ध्यान फी व्यादया शरदो हारा नही 
ह्ये सकती ! अनुभव द्वारा इसका 
मानद लिया जा सक्ताहै। शब्दो 
काकायहै सनुभव के लिए प्रेरित 
करना। 


माईड एड वांडी रिसच सेटर 
का उदै्यहै 
मन तथा तन कै छिपे हुए पहलुभौ को 
म्रकाशमे लाना। 
॥1 
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पुस्तक के विषय में 


पतजतिकृत यागसूनो मे मष्टाग योग की चर्चा हुई है । अष्टाग योगके 
सारमिक पाच अग हु यम, नियम, आसन, प्राणायाम ओर प्रत्याहार । इन 
पाचलगौको बहिरग' अर्थात पोगके वाह्री मगक्हागयाहै। 

भतिम तीन अग है--धारणा, घ्यान ओौर समाधि 1 इह आम्यतर मर्था 
योग के भीतरी अगक्हा गयाहै। बाहरी जम भीतरी ममो केलिषएुभाषार- 
भरूमिकानिर्माणकरतेरह। 

सामायजनजष्टाग योगकी साधना को कठिन मानतहै। उनके लिए 
अलग अलग मत-मभ्रदायो मे श््यान' की मय विधिया भी बताई गरईह। स्वय 
श्रीषष्णने गीता मे अलग जलग प्रकृति कै व्यक्तियो के लिए अलग-जलग 
भकार की योग-साधनाएु बताह । भमितयोग, कमयोग तथा ज्ञानयोग की 
साघनाए व्यक्ति भेद बे भनुसार अलग जलग प्रकार की साघनाएहै। 

भ्रस्तुत पुस्तक मे एक भोर “वहिरग योग" से सवधित कर सूत्रोकी 
माघुनिक्‌ व्याख्या प्रस्तुत की गर है, दूसरी भोर अ-य मत सप्रदायो मे प्रचलित 
ध्यान कौ सुगम साधनाए भी वताई गरहरं) 

कोई सी व्यक्ति साधना की इन विधियो मे सं अपनी प्रवत्ति के अनुसारः 
कोई विधि चुनकर मपने मन ओर तन को सुखी वना सकता है । 

पुस्तक के परिशिष्ट भग मे स्वाध्याय के सूत्रः सौपक से कुछ विवार 
कंण सकलितकिए गए} ये विचारकण दृष्टिकोण का व्थापक् बनाते है अर 
ग्पकति को आत्मविस्तेपण के लिए प्रेरित करते द 1 आत्मविक्तेपण करने वलि 
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यवित का डयवाडोल मन स्थिर होता है मौर उसके लिए घ्यान-साधना सुगम 
होती है। 

भाज वे" भाग-दीड से भरे वातावरण भे यहे दुस्तक यदि व्यक्ति को मपे 
भीतर ्षाकने के लिए प्रेरिति क्र सकेतो ईस पुस्तक का उदेश्य सफलहौ 
जाएगा । 


-21, ग्रेटर कैलाश पाट-1 --दयनिद वर्मा 
नयी दित्ती-110048 


ध्यानयोग 
किसके लिए कितनी मात्रा ? 


कला" कला कै लिए या कला 
जीवनके ल्िएु? 

साहित्य भर क्लाकेक्षेत्रकायह्‌ 
ज्वलत प्रष्न घ्यान केक्षेनमेभी 
उठता रहता है ! उत्तर अगती 
षषतियों ने प्रस्ठुतहै! 


ध्यानयोग के वारे मे सामान्य व्यित की मान्यता यहहैकियह 
साधना सामा-यव्यकिनिके वस की नही है। इस साधना मे डषने 
वलि को घर-वार, जीविका-ग्यापार सभी कुछ छोडना पडता है । 

ध्यानयोग के विषमे आम आदमी के इस मत से यह प्रकट 
होतादैग्रि इस क्षेत्र के सिद्धजनो ने योग का सामा-यजनोपयोगी 
स्वरूप प्रचारित नही होने दिया है । 


ध्यानयोग सबधो ्रात्तिया 

इस श्रमका कारण पुराणो मे कथित एेसी कहानिया हैँ जिनके 
अनुसार तपस्या मे लीन एक टाग पर खड़े योगौ का शरीरं सुखकर 
वृक्ष की एक शाखा जैसा वन गया या समाधिस्थ योग वै शरीर 
पर्‌ चीटियो ने वल्मीक (वाविया) वना दी। इसप्रकार की 
धारणा का फल यह हुआ है वि हमारा पूरा समाज चयोगी' 
ओर "भोगी इन दो भागो मे बटकर रह गया है मौर इन दोनौ के 
मध्य सवाद की स्थिति नही रही है । 

अव परिचिमी देशो मे "योग" के प्रति रुचि वढी दै । इसका फल 
यह्‌ हृभा है नि अव श्योग" का नाम आधुनिक समने जाने वलि 
लोगो की जवान पर अनि लगाह क्तु वेयोग के एक जग 
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आसन" को ही योग' माने रे है । योग वस्तुत मन की साधना 
है। 'भायन' योग-साधना का एक अग वेशक है कितु केवल मासन 
कोही योग मानज्ञेना ठीके नहीहै। 

ध्यानयोग का उदेश्य मन के व्यापारो के प्रति सजग होना है। 

योशकी सामान्य से उच्चतम तक की अनेक कोटिया है) 
सामा-ययोगके अभ्यास से नित्यप्रति के कार्यो के प्रति हमारी 
कुशलता बढ जाती है ! योग की उच्चतर अवस्था मे नित्यप्रतिकी 
क्रिधाभोके प्रति हमारी विमुखता बढ जाती है। सामान्य ओर 
4 की अवस्था केये भेद जीवनके प्रप्येक क्षेत मे हम दैवते 

1 

देल के मैदान काएक उदाहरण लेते द्ै। सामान्य जनोके 
लिए दौडने, कदने, फादने तथा तैरने के घेल तन को स्वस्य रखने 
के साधन होति है) इस प्रकारके व्यायाम से चिलाडी की दिनचर्या 
मे विशेष अतर दिखाई नही देता। क्तु जो व्यक्ति वेलोमे 
विशिष्टता प्राप्त करते हे यानी वेलो की राष्ट्रीय या अतर्रष्टरीय 
प्रतियोगिताभो मे भाग सेते है, उनके लिए येवेलमातरतनको 
स्वस्थ रखने के सावन नही रहते अपितु कीति पाने के माध्यम वन 
जातेहै। 


प्रत्येक क्षेत्र कौ उच्च स्थिति तपस्या चाहती है 


प्रस्येक क्षेत मे उच्च स्थिति तक पहुचने के लिए साधक को 
उमक्षेत्र के नियमो का पालन करना पडता दहै) ध्यातयोगर कमै 
साधना के निए यम-नियम आदि अग योगशास्तौ मे बताए गएुहै। 

खेल-प्रतियोगिताओ मे विशिष्ट स्थिति प्राप्त करनेवे गुर 
उनक्षेत्नौ के गुरुजन वताते है । उनके अनुसार तैराकी कौ विर्व 
चैपियनशिष जीतने के लिए प्रतियोगी को जैसे अभ्यास-जाहार की 
जरूरत होती है, दौड की प्रतियोगितां मे आगे निकलने के इच्छुक 
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यो उसे भिन्न प्रकारे आहार-अभ्यास्त ही जकूरत रहती है । 
पिते प्रतियोगि पे अभ्यास शिविरो का यदि हम अवलौकन वरे 
तोहम पातिदहपि वहा वा वातावरण मी एक प्रकार कै तपोवन 
जैमाटीहै। उनकी साधना ाक्षेत्र अलग होने वे कारण हम 
उनी तपम्या की विधिमे भिनतादेयते ह। 


ध्यान जोयनं फे त्तिए्‌ या जोयन ध्याने तिएु? 


जय ठम "जीवन ध्यान वे लिए कहते है उस समय हमारा 
आशय ध्यानयोग कौ उच्चतम अवम्थासे होना है। उस भवस्या 
मे योगी पूणं म्रद्यसे एवाकार फी स्विति मे पहुच जाता है । यहे 
म्यिति सामान्य भाषा मे श्तमाधि' है । यह्‌ अवस्था योग कौ साध्य 
भौर जीवन को साधन वनाए्‌ विना प्राप्त नही हौ षती । 

जव हम ध्यान जौवन के लिए" कहते है तो हमारे सामने 
व्मावहारिथ जीवन मुप्य होता है । ध्यानयोग एक मानसिक 
व्यायामवेस्प मे हमारे जीवन वो सफत भीर सुखद वनानेका 
साधन वन जाता है। 


ध्यानयोग का लाभ 


जो व्यमित भव तवः शरीर को सव कुछ समक्षकर मनकी 
भपार शकिति से अनजान रहा है, वह जानना चाहेमा कि मानक्षिक 
व्यायामका लाप क्याहै। 

हम जो बु भी षर रहै ह, या करना चाहते है, उसका लाभ 
जानने की इच्छा उठनां स्वाभाविक है । परलोक के लाभ वतताने 
वाले जनेतर श्रय वितु सामा-पजन तौ जपने किए का तुरत लाभ 
लेना चाहता है । उधार के वटे लाभ की अपेक्षा तुरत काष्टोधा 
लाभ उसके लिए अधिक प्रेरणादायक होता है । 

ध्यानयोग का तत्काल लाम यह्‌हैविः हमजो कुछभी कर 
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रहै है, यदि अपने दस काय मे हम एकाग्र तो उसे मधिक बुशलता 
से कर सक्ते दै । ससारके सफ़ल व्यक्ति, चाहे वे कलाकेक्षेतके 
होया विज्ञान अथवाभमय क्िसीक्षोन के, उनकी सफलता का मुन 
उनकी एकाग्रतामेचिपाहै। 


एकाग्रता के प्रकार 


एकाग्रता दो प्रकार की होती है- 

1 सहज, 

2 अजित) 

जिन विषयोमेयाव्यक्ितियोमे हमारी रुचि या आसवित होती 
है, उनके प्रति हमारी एकाग्रता सहज हो जाती है । यदि हमारी 
एकाग्रता का ध्येय समाजोषमोगी न हो तो उसका कुफल हमे किसी- 
नकिसी रूपमे भुगतना पडता है । वह्‌ कुफल शासन की ओरमे 
दडकेरूपमेमिलेयासमाजकीओरसे अपयशकेस्पमे। 

अत सहजप्राप्त एकाग्रता पर निभर होना पर्याप्त नही । किसी 
रेसी विधि की आवर्यकता है, जिससे हम सपनी इच्छा-शक्तिद्रारा 
वाछित विपयपरएकाग्रहो सके । एेसी वियिसेप्राप्त हीने वाली 
एकाग्रता अजित कही जाएगी । योग एकाग्र होने की विधि सुज्ञाता 
दै। 
ध्यानयोग फा अय लाम 

योगक्ी दूसरी उपलघ्ति है मन की शात भवस्या। 

मानिक णाति का हमारे जीवन मे विशेष महत्त्व है । उदा- 
हुरणत , शात जवस्था मे किए गणु हमारे निणय विवेकप्रूण होते है। 
शाते मन वाते व्यक्ति को दुविघाओसे उवरने की शक्ति सह्य 
ही प्राप्त हो जती है! शात व्ययित मे उतावलापन धट जाताहै 
ओौर टहराव वड जाता ह । विषम म्यिति मे बह घवराता नही है। 
उसे प्रयत्न का एन यदि इच्छानुसारन भिति तोभी वह विक्षिप्त 
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नही होता । 

शात्त भवस्या भौर एकाग्रता, ये दोनो अवस्याएु एक-दूसरे पर 
निर्भरह) एवोग्र मनको शाति स्वत प्राप्तौ जाती दहै) मात 
अवस्यामे हम एकाग्र हो नही सवते किसी भरी चिपयमे हमारी 
एकाग्रता का होना यह्‌ स्पष्ट करता है कि हम चहा शात भवस्या 
कीसीढीसे होकर पहुचे) 

प्रम एकाग्रता की बवस्या समाधि दै 1 इस अवस्या तक पटुचने 
के उपाय योगशास्प्रो भे वताए गष दै कितु यहा हम सामा य जीवन 
पितनि बाले व्यमिति के लिए ध्यानयौग कौ चर्चा कर रहै है! वह्‌ 
अवस्था हैमन की शाति । मनकी शाति पाने के मनेक उपाय है। 
उनमेसे कु फी चर्चा अभि की जानी है। [ , 


मन को 
्रदूषण-मूक्त कंसे करे ? 


दस प्रश्न का उत्तर सेखक ने "विष्व~ 
पोग-सस्मेलन 1986" के वसद 
पर एक भा्वणकरे रूपमे दिया) 
छप्ती चापणङे कुठ अश्न सहा लेख 
फेर्पमेप्रस्वुतह। 


भरदूपणो की चर्चा माज जोरो पर है। 

कारे, बसे मौर फकटरिया निरतर धभ उगल रही है ! इसे 
इवा मे प्रदूषण वढ रहा है 1 

शहुरो का मला, कूडा-करकट नदियो मे वहाया जा रहा है, 
इससे जल प्रदरूपित हो रहा है । 

तीम भयानक प्रदूपणरहै शोर का । 

शोर का अथ है अस्षगत ओर अनियमित आवाजे। वैज्ञानिको 
का कहना है कि एक विश्चेय मात्रा से अधिक ऊचा शोर अदमीमभे 
तनाव लाता है । उसे चिडचिडा बनाता है । 

इन सभी प्रकारके प्रदूपणो से वातावरण को मुक्त करनेके 
लिए भारत सरकार करा एक पूरा मवालयजुटा हुभाहै। उस 
मच्रालयकानाम ही 'पयविरण मघ्ालय' रा गया है । विश्व कौ 
अन्य सरकारेभो पर्यावरण को शुद्ध करने के काम को प्राथमिकता 
देरहीहै। 

इन सभौ श्रहूपणों से चिताजनक एक प्रदूषण ओर है कितु 
उसकी गौर क्रिसीसरकारकाध्याननहीजारहा दहै) वह्‌ प्रदूषण 
है, आदमी के अदर का अर्थात्‌ मन का प्रदुषण 1 

विद्व मे भाज भय मौर तनाव करा जो वातावरण दिखाईदेता 
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है उसका कारण व्यक्ति का प्रदूषित मन है। 

यह्‌ प्रदूषण जव सरकार चलाने वालो के मन मेहीतादै तो 
राष्ट्रो के वौच युद्ध छिडते है । एटमवमो के ढेर उवे उठते दै 1 यह 
प्रदूषण यदि सरफारसे वाहर केव्यव्तिके मनमेरठ्तादहैतो 
उसका नाम उग्रवाद हो जाता है, आतकवाद हौ जाता है 1 मोद 
यही प्रदूपण जव वाहर कौ वजाय भीतर कारस्वकरतार तो 
उसी का नाम तनाव हो जाता है। 
योगदर्शेन के अनुसार मन के प्रदूषण 

योगदशन मे मन के प्रदूपणो को क्लेश केदा गया है 1* 

क्लेश का अथदहै दुख, पीडा'। 

योगसूत्रकार पतजलिने सभीदुखोको पाचवगोँमेवााहै। 
वेपाचोवगदही पाच प्रकारके क्लेश है । वे क्तेश है-- 

1 अविद्या, 

2 अत्मिता, 

3 राग 

4 देष, 

5 अभिनिवेश! 

ये पाचो क्लेश ही मनके सभी प्रदूपणोके मूल कारण है। 


योगसुन्नो की नौ व्याख्या 

इन क्लेशो के अगो, उपागो पर विचार करने से पहने योग- 
सूत्रो का रचना-काल समज्ञ ले । 

योगसूत्र की रचना उस युग मे हुई थौ जव प्रिटिग प्रेस नही 
होतेथे। ज्ञान यातो हस्तलिखित पुस्तवो के रूपमे सुरक्षित था 
या उसनेक्ठस्यक्रलियाजाताथा। 





1 राधनपादउऽसे9 
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वेड ग्रथो को कटस्य करना कठिन था इसलिए प्रत्येक विषय 
के प्रमुखमुदोको सूतोकासक्षिप्तसरूप दिया जाताथा। वैसूव् 
एक प्रकार कै सकेत (1०९) होते थे । अवसर भौर युग के अनुसार 
विद्धान्‌ जन उन सूरो की व्याय्या करके पुरानेज्ञान कोकफिरसे 
नया बना लेते थे ! पिर से उन्हे पुस्तको मे सुरक्षित कर लेते थे । 

देश, काल ओर सदं के अनुसार शब्दो के अर्थं बदलते रहते 
है। यहीकारणहै कि शब्दो के पुराने प्रयोग वादके युग वालो 
की समन्न मे नही आते । 

अपने ही युग का उदाहरण लेते है । “रूपया' शब्द हमारे यहा 
उस समय प्रचलित हुआ जव छोटा सिक्का षैसा' तावे का होता 
था] वडा सिक्का अशर्फीः सोनेकाथा। मध्यका सिक्का रपे" 
का अर्थात्‌ चादी का होता था । ^रूपै" से ^रपया' प्रचलित हुआ । 

बादमे हमने यह्‌ भी देखा किं रुपया चादी कौ बजाय गिलट 
का बनने लगा भौर कररेसी नोटकेन्प मे कागज पर भी छपने 
लगा लेक्तिन नाम फिर भी रुपया ही रहा । 

तनिक सोचिए कि हजारो साल वाद कोई व्यवित हमारे आज 
कै करटेसी नोट पर ^रूपया' छपा देषेया तो वह शपे" के साथ 
शह्पये' का सवध कंसे जोडेगा ? 

एक अवस्था ओर भी । हम दिल्ली वत्ते विहार वासी को 
श्युरविया! कहते है । कलकत्ता का वासी उस विहारो को पच्छमिया' 
कहता है 1 

इसी प्रकार की बहुत सौ अवस्थाभो का चिवेचन जन शास्त्रो 
मे हमा है । उही का दिया हुमा शब्द स्याद्वाद" हर स्थिति कौ 
व्यापक तीर पर देखने कपे दृष्टि देता है ! 

शम्द मौर अथं की इस भरुमिका के साथ भाज की शब्दावली 
भे हम "्लेणो' की व्याख्या कर रहे है । 

पहला क्लेश है अविद्या 1 
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अविद्या अज्ञान को कहते है 1 जितने भो क्लेश है, वे सव अज्ञान 
से उपजते है । इसलिए विद्या" को सभी क्लेशो का मूल कारण 
मानागयादहै। 

दूसरा क्लेश है अस्मिता 

जव तक व्यक्ति स्वय को परम शक्ति का निमित्तेया साधन 
भानता रहता है, तव तक वह्‌ इस कलेश से मुवत रहता है । जव 
उसे अपने कर्ता" होने का ग्वं हो जाता है तो "अस्मिता नामन्‌ 
लेण उपजता है । आज के युग मे प्रचलित शब्दे अहम्‌ (८६०) 
अस्मिताकाहीनयानामहै। 

राष्ट्रो के विभाजन के पीठे किसी-न-किसी की आहूत अस्मिता 
हतौ है 1 राजनैतिक ओर घा्भिक सस्थामो की स्थापना के पीठे 
भी अस्मिता ही काम करती है 1 अतत इन सस्थाओ का विधटन 
भी अस्मिता केही कारण होना है । अस्मिता जितनी अधिक 
सवेदनशोल होतो है, उस पर लगी घोट उतनी हौ जधिक घातक 
होती दै। 

तीसरी बलेश राग है । 

रागका प्रमुख अर्थं है सुख की अवस्थाः । एक विशेष प्रकार 
के सुषेकोभोगलेनेके बाद वार-बारउसौ को भोगनेकी इच्छा 
मने मे उठती है । इतत प्रकार राग हमे पराधीन वनाता है । “रागः 
को इसीलिए क्लेश की श्वेणी मे रखा गया है 1 

चौथा क्लेश देव रै । 

रागके मागमे वावाका जाना देप को जन्मदेताहै। कोध 
इसका प्रकट रूप है ओर्‌ इसके छदम रूप अनेक है । उन छ्य रूपौ 
कीचर्वाहमअगेक्रेगे। 

पाचवा क्लेश अभिनिवेश दहै] 

अभिनिवेश के बहत से अथं है करतु योगसूनो के व्यास्याकारो 
ने अभिनिवेश का अयं चताया है मू्यु का भय! याधुनिक मनी- 


मन कौ परहुषण युके कंसे करे ?\ ~ 
[8 १ क व कं छम कावष्ड/ कि 

विज्ञान मृत्यु को वडा आघात (ष) म॑ २१ 

हमारे विचार से जितने प्रकारके" अर्द्र, 128) 
है, वे सभी इसी क्लेश के वग मे आते है| मृच्युकैभयकोभीहम 
अकारण यानि फोविया' मानते है । यहे इसलिए कि हमारे यहा 
त्मा कौ अमरता स्वीकारकीजा चुकी है। 

इन पाचो क्लेशोमेसे मुहावरे के रूपमे प्रचलित होन वाले 
क्लेणदोरहै। वेहै-राग ओर देष, 

राग कफो मूख्यता मिलने का कारण यह है कि सभी प्रकारके 
दुखरागके मागमे बाधा आने से उपजतेहै। 

रेप को इसलिए मस्य क्लेश माना है क्रि यहु “कोध' प्र 
आधारित भावनादै) रागके वाद इसी भावके रूप मन को सवसे' 
अधिक क्ञकञ्लोरते है । 


रागक्रौव्याटया 
हरे व्यक्ति के लिए "राय" का अर्थात्‌ सुखे का साधने अलग 


होता रै) 

क्रिस के लिए धन ओर सपति सुख का साधन दहै भौर कसी 
के लिए पद, स्याति, सतान, अहभाव, प्रेमी या प्रेमिका को पाना 
सुखे कौ अवस्था हे ! जिस किसी केलिएजो भौ सुख का साधने, 
उसके लिए वही रागहै। 

नये मनोशास्मियो ने मानस्तिकदुखोकेकारणोमे चिताओौर 
भयकानामिनीगिनायाहै! 

गहरी नजरसे देये तो भय' ओर “चिताः एक ही सिकके के 
दो पडू हँ रये दोनो पहलू ^राग" वर्गमे भतिदह। रागके 
साघनौ केन प्निलपनिका भयहीचताका कारण दोताहै। 
याग कै जो साधन प्राप्त, उनके दिनि जानेकामयमभौ चिता. 
पदाक्रतादहै। 


2 च्यानमोग कु तरते विधिपा 
देव कौ व्याद्या 
देप के जाने-माने रूपो मे "क्रोध, दर्प्या भरः प्रतिशोधः भाते 
है। 
कध द्वेष क स्पष्ट जीर जम्थायी सूपहै 1 प्रोघ का भावेश 
जिस तेजी से शिखर तक पहुचता है, उसी तेजी से उतर भौ जाता 
है। इस योडीदेर फी आधीमे क्रोधी किसी कीहृत्या भीवर 
सकता है मौर आत्महत्या भी । इत क्षणभर के आवेश का परिणाम 
याद मे प्चात्ताप' मौर 'सताप जसे अनेक मानसिक कष्टो को 
जमदेसकतादै। 
अपनेप्ते छोटो पर क्रोध करना सरल दै कितु वडो पररष्ट 
होना कठिन है । यह वडापन आयु की दृष्टिसेभौ हो सक्ताहिः 
पद मौर धन कीदुष्टिसेभी हौ सकता दै। वडे के प्रति उठने 
वाले क्रोध को दवाने का यत्न किया जातता है लेकिन वह दब नही 
पाता । कुढन बनकर रिसने लगता है 1 
कुढन व्यक्ति को चिडचिडा बनाती है ओर तनावप्रस्त करती 
। भयिकतर मानसिक रोगो का कारण यहे दवा हुभा क्रोच होता 
॥ 
देप का अप्रकट रूप ईर्ष्या है । दूमरे को सप्ति, गुण, यश, 
सुदरता आदि को देखकर व्यक्ति चाहता है कि वे साधनं उसके 
पासभी हो यदिव्यवित वे साधन नही जुटापाता भौरनदही 
सतौष कर पाता है तो ई््या उपजती है 1 
र्या कोघ कौ तुलना मे अधिक स्थायी भावना है। इसे हम 
देपकाच्यरूप भी कह्‌ सक्ते दै ! क्रोधी सामने से प्रहार करता 
है, ईर््यालु पीछे से हमला करता है । 
प्रतिशोधके पात्र को हानि पहुचाना द्वेषी का उदेश्य हो जाता 
है । किसी का अहि्त-चितन करते हुए, देषी कितना सतप्त रहता 
है, इसका उसे होश नही होता । जित समय वह्‌ हित-कायं पूरा 


मने को प्रदूषण मुक्त केसे करर ? 25 


हो जाता तो उसे लगता है क उसे णाति मिल गई। 

प्रतिशोधी को मिलने वाली शाति नये क्लेश का जाधार बनती 
रै क्योकि जिसने वदला लिया गया है, बह चुप नही वैठता । इस 
प्रकार प्रतिशोध पीदी-दर-पीढी चल सकता है 1 


मन के प्रदूषण कंसे हे ? 
योगसूत्रकार ने अविद्या" को अन्य चारो क्लेशो को उपजाने 
वाली भूमि कहा है ।" इतना कहकर सूत्रकार ने यह्‌ सकेत दे दिया 
है किवलेशो के नाश का उपाय "विद्या" या ज्ञान है। 
ज्ञान के अलग अलग क्षेतुं लेकिन योगदकशषंन चूकिं अत- 
करण का ज्ञान है, इसलिए इस प्रसगमे हम ज्ञान का भश्राय मन 
मे उठने वाली भावना का ज्ञान समन्ते द । इसी के कुछ अशो 
को मान मनोविज्ञान कहा जाता है । 
कलूपित मन कलुपित विचार को जम देताहै। कलुषित 
विचार अपने आाप्तपास वैर ओर कटुता वढाते दै 1 
कलुषित विचारो का प्रदूषण हवा, पानी मौर शोर के प्रदूषण 
अधिक घातक है। 
भोपाल के यूनियन कारवाईड कारखाने की गैस से मरने वालो 
की सस्या मे अधिक सय्या उनकी है जो मन के प्रदूषणते मरते 
दै। दोनोमे अतर केवल इतना हैकि वाहूरके गैस काडसे 
मरने वालो के आकडे ज्ञात हो सकते है, कितु भीतरी गैस से मरभे 
वालो के आक्डे अज्ञात रहते है 1 
सन के प्रदूषणो को समज्ञ लेना ही उनके निवारण काकारण 
वन जत्ताहै। 
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न्यविति-मेद के अनुसार प्रदूषण का प्रभाव 

कलुषित मन का व्यक्ति यदि अतर्मुखी होता दहै तो वह खुद 
को घन लगाता है, यानी तनावग्रस्त रहता है 1 यदि वह्‌ बहिर्मुख 
हैतोसमाजकी हानि करतादै। 

विस ग्यकिति के मनकाप्रदूपण समाज के निए कितना घातक 
है, इसका जवाव देने के लिए यह देखना होगा कि उस व्यवित के 
प्रभाव का घेरा कितनावडाहै। यदि वहं मामूली हैियतका 
आदमी है तो इजेक्शन के नाम पर पानी वेचकर खुदरा हत्याए 
करता है । अगर बडी हैसियत काद तो किसी धाक या राष्टरीय 
त ॥ सहारा लेकर लाखो व्यक्तिया को मौत के मुह्‌ मे धकेल 

ह्‌) 


लोहे को लोहा काटताहै 

प्रदुपित मन का इलाज किसी मौपधिते नही हो सकता । यह्‌ 
इसलिए कि ओौपधि भौतिक पदाथ है ओर मन भौतिक पदाथ नही 
है। ओपधि का प्रभाव शरीर पर होता है, क्योकि शरीर्‌ पाथिव 
(भौतिक) है। 

मन चित्त मे उढठने वाली स्मृतियो, वत्तियो जौर विचारो का 
पुज है) इसलिए इसका इलाज विचारोसे दही होना सभवे है। 

मन यदि कृस्सित विचारो का पूज वना हुमा हे तो उसे स्वस्य 
करने वै लिए सद्विचारो का उजेक्शन देना होगा । यह्‌ इजेवशन 
रै-ज्ञान। व्यकिनि कोमान इतना ज्ञान हौ जाए कि उसकी 
समस्यामो का वास्तविक कारण अमुक क्लेश है तो आधा इलाज 
हो जाना है1 इसवे साय-ही-सपय मन कये शोधन की प्रक्रियाभी 
जपने आपजारीहोजातीदहैः 

मन को पूणत गुद करने का उपाय योगरदर्ेन ने ध्यान यताया 
ह। ध्यान मनकी एराग्रता मी अवस्यारै। एकाग्रता बे सिए 
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मानसिक शाति चाहिए । क्लेशभरे मन को शाति नही मिल 
सकती । मानसिक शाति की आवश्यक शत है मन को आनदित 
अवस्था 

योगदशेन के अनुसार ध्यान की अवस्था तक पहुचे की छ 
सीदिया है । वे है-यम, नियम, आसन, प्राणायाम, प्रत्याहार भौर 
धारणा । सातवी सीढी ध्यान है ओर उसके वाद की अतिम सीढी 
समाधि'। 

सामान्य व्यवित यदि अष्टाग योग की यह सावना करनेमे 
स्वय को असमर्थं पाताहैतो वह्‌ मन को शात करनेकेभ-य उपाय 
भी वरत सकता है । हर व्यवित के स्वभाव के अनुसार गीतामे मन 
की शाति के लिए अनेक उपाय वताएु गए है 1 उनमे से ज्ञानयोग, 
कमयोग भोर भवितयोग सवेविदित है । जैन दक्षेनो तथा बौद्ध 
दशेनोमे भी मनको शात ओर एकाग्र करने की विधिया दी गर्द 
है । इनमे से प्रत्येक विपि विशेष व्याय्या चाहुती है । उनके विस्तार 
भन जाकर अतमे हम योगदर्शेन के केवल एक सूवका यहा 
उल्लेख कर रहै है । 

समापिपाद का तैतीसवा सूत्र शायद उन लोगो फे लिए रचा 
गया है जो अष्टाय योग का लवा मागे नही मपना सकते है, कितु 
मत कौ शाति चाहते है । इस सूत्र का भावार्थ इस प्रकार है-- 

चित्त कौ प्रसनता के लिए-- 

सुखी जनो से मैरी भाव रघो । 

दुखी जनोप्रदयाक्रो। 

पुण्यात्मामो से मेल रखो । 

दुष्ट से उदासीन रहौ 1 ++ 


ध्यान" शिखर की ओर पाच पग 


अर्थात्‌ 
बहि्रिग योग 


इस पुस्तक का विषम सामा-य भरनो 
के लिए ष्यान दिधि खुकाना है, 
इसलियु भष्टाय योग के केवल 
भारभिक पाच अगो की यह 
्याद्यादी जारहीहैा 


(| का सक्लिप्ते परिचय 


| 
एक छात्र को गायः पर निवध लिखने के लिए 
प्राइमरो कक्षा के|लिवेगा-- 
बहाजाएतोक्हधदेतीहै) 
गाय दरस खाती दै। 
गायघौ चार टागें होती हैँ इत्यादि । 
गाय 1 उची कक्षाके छत्रकोदियाजाएतो वह्‌ 
यदी विषय 1 देतिहास्िक मौर आर्थिक पहलुमो का 
गायके घारिक, ५ 
विश्तेयण वेमा | से यहः प्रकट होना है कि प्रत्यक विषय के अनेक 
ईत उदाहेरणारो दृष्टि की सीमा ओर हमारे नान की सीमा 
पक्ष होति ह । हमकनोर जितनी व्यापक होती है, उस सोमा नक हम 
मी मकुचित येयेच कर सकते है। 
वसौ विषय का {जनौ की रचिके अनुसार ध्यानमोम के मारभिक 


यहासामाय [* कररहैहै। 
पाचअगोकीन्य 
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ध्यानयोग भौर उसका उदेश्य 

शात जलाशय मे छोटा-सा ककड फेकें तो उस नलाश्यमे 
वनने वाले लहरो के घेरे व्यापक होते हुए परे जलाशय तक फल 
जाते है कितु उफनते लहराते सागर मे वडा पापाण-खड भी गिर 
जाए तौ उसकी लहरो मे विशेष अतर दिखाई नही पडता। 

शात मन शात जलाशय के समान है । उसमे उल्मे वाली 
विचार-तरगो का अध्ययन व्यक्ति कर सकेता है कितु अशात मन 
उफनते हुए सागर के समान है । उसमे एक-दूसरे से टकराती हई 
विचार-लहरियो को दूर तक, देर तक निरीक्षण करना सभव नही 
होता । 

ध्यानयोग की साधना से मन शात जलाशय के समान रहता 
है । उसमे उठने वाली विचार-तरगो का व्यक्ति निरीक्षणकर सक्ता 
है । एसा केरके व्यवित आत्मविद्लेयक बनता है । जात्मविरलेषक 
व्यक्ति मे स्थितप्रज्ञ होने की सभावना बढ जाती है । 


चित्त भौरयोग 

योगदशन मे चित्त की वृत्तियो को रोकने कौ क्रिया को "योग" 
कहा दहै)" 

चित्त के विषय भे सारय तथा योग के व्या्याकारो ने अपने- 
अपने विचार प्रकट किए है । उनसे ज्ञात होता है कि 

चित्त पूवे जन्म की स्मृत्तियो गौर विचारो का सधन पुज 

है । सुप्त अवस्या मे यह पूज चित्त कहलाता है, विकारी अथवा 

परिवतित अवस्था मे यह पूज मनः कंहलात्ना है । 

यहा प्रन उठता है फि चित्तवृत्तियो को रोकने का उदेश्य क्या 
है 1 योगदशन मे उस प्रन का उत्तर यह्‌ है- 
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द्रष्टा का अपन अत्तरमे स्थित होने के लिए। 
पिड भौर ब्रह्याड का विषय 


प्राचीनं भारतीय मनीपियो की मान्यतादहैकरिजो कुछ ब्रह्माड 
मे है, बही मव कुछ हमारे जीवित शरीर अर्थात्‌ पिडमे भीहै। 
मानो हमारा पिड विशाल ब्रह्माड का लघुर्पदै। 

बरहमाडमेजोहो चुकाहै, हो रहाहै, होना दै, उन सवको 
द्रष्टा अपने अतरमेक्ञाककर देख सक्ताहै ! जो हो चुका है, उसके 
अवरेप आजमेचिपै है तथा जो होना है, उसकी सभावनाणए्‌, ष्टौ 
र्हा है" मे विद्यमान है । जिन्हे हेम स्र प्रज्ञा से ही देख सकते है । 

जोहुआदहै,जोहो रहा तथा होना है, उनके मूल मे सूृष्टिका 
एके निश्चित कम दै । यह विलकूल एेसा है जसे अको क्रममे 
एक! के वादष्दोकाहौनाया श्रीप्म ऋतु" के वाद वर्षाऋतु 
काआना। 

जो व्यक्ति इस क्रम को पूरी तरह समज्ञ लेता है, उसके लिए 


त्रिकालदर्शी होना सभवहै। एसे द्रष्टा को हम 'सिद्ध' व्यक्ति 
कहते है । 


अत्म" तया योगी" ने जतर 

ब्रह्मा के लघु रूप को समक्षने के लिए मन को बाहरी विषयो 
से हटाकर भीतरी जगत्‌ मे एकाग्र करना पडता है । 

आधुनिक मनोविज्ञान अतर्मुखी (०, [| भौर वहिर्मुखी 
(पप) ये दो प्रकार के व्यक्तित्व मानता है । 

वहिमुखी वह्‌ जो अपने शरीर से वाहूर के समाज मे सुव पाए । 

अतरमुखी वहु नो भपने भीतर डूबा रहै । 


=-= 
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अतर्मुी वेशक भपने भीतर दूवा रहता है कितु भतमुंखी भौर 
योभी मे अतर होता दै । शौणवकाल मे सपने मासपास के व्यक्ियो 
से तग आकर जो व्यित विवशतापूर्वक अपने वाह्र के समाजसे 
कटकर रहना चाहता है भर वह्‌ अकेलेपन का अभ्यस्त वन जाता 
है, मनोविज्ञान उसे अतर्मुखी वर्गं मे सर्पता है 1 

जो व्यविति एक उदय की प्राप्ति के लिए विधिपूवक् मपने 
स्वरूप मे एकाग्र होता है वह योगी होता है] यह अलग वात है 
कि अतर्मखी व्यवित वहिर्मुख व्यविते की अपेक्षा कम श्रमसेयोगी 
वन सक्ता है । 


एकाग्रता फे उदेश्य पर विचार 


जिन विषयो मे हमारी आसक्ति होती है, उनके प्रति हमार 
मन चिना प्रयलके एकाग्रहो जाता दहै! यदि हमारी इस सहज 
एकाग्रता की उपलब्धि हमारे या समाजके लिएुहितिकररै तो 
वह करु सीमा तक योग का अभीष्ट पूरा करतीहै, वितु हमभेसे 
अधिक जनो कौ एकाग्रता सामायत उन सासारिक भोगो के प्रति 
होती है जो क्षणिक सुखतो देते हँ कितु वाद मे उनका परिणाम 
दुखद होता है 1 इसलिए एकाग्रता के उद्य पर भी विचार करना 
आवक्यक है 1 योगददान केवल उन्दी लक्ष्यो कीओर सकैत करता 
है जिनन्षे व्यित समाज का भदत्त किए विना अपने उदैव्य की 
ओर वढ सकतादहै । 
योगदश्चन' हिदुजोकेकछ शास्नोमेसेएकदहै। पतजलिने 
एकाग्रता की परम अवस्था, समाधि तक पहुचने की यात्राको इन 
माठचरणोमे वाटा है-- 
1 यम 
2 नियम 
3 जासन 
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प्राणायाम 
प्रत्याहार 
धारणा 
ध्यान 
समाधि 


योयणास्व मे इन आठ अगोमेसे आरधिक पाचञगो को 
वदहिरग" यानी योग के बाहरी अग कहा है ओर अत्तिम तीन अगो 
कौ अतरग' कहा है । आरभिक अग अतिम अमोके लिए आधार- 
भुभि वनति है। 

यहा केवल आरभिक पाच अगोकीचर्वाहोगी। उनमेसे 
्रत्ेक अग ध्यान शिखर कौ ओर वढता हुआ एक-एक पग है । @ 


योगमार्म पर पहला पग 
यम 


प्रसेक क्षेत्र मे धयम शब्द का अलगञअथहै क्तुयोगकेक्षेतमे 
शयम' का अथं है समाज के प्रति पालन विए जाने वाले कत्तव्य । 

जिप् समाज के हम जग है, उसके प्रति कत्तव्य से विमुख होकर 
हम शात अवस्था प्राप्त कर ही नटी सकते । यदि हमने फिसी जीवे 
कीदहानि फी है, अपने लाभके लिएुमिथ्या भापणक्ियादहै,जय 
कै द्रव्य को चुराने काहमारे मन मे विचार आया है, हमारी सचय 
वृत्तिके कारण हममे समाजके किसी वग वा अहित हृमादहैतो 
पसे दुष्कर्मो की छाप हमारे अत्तमन या अवचेतनमे क्हीनकही 
हमे क्चोटती है 1 जिसमे हमारी शाति मे वाधा आतीहे। 

कामुकता एक सी तीव्र उत्तेजना है कि उसके मनमे होति हए 
अन्य किसी ओर मन जमता नहो 1 

इन सारी स्थितियो का निरीक्षण मनन करके योगणस्वने 
५ रूपीष्येयकी प्राप्ति के लिए यमौ के पालनका निर्देश 

यारहै। 
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यमो का विवरण 
योगदर्शन मे वणित यम पाचहै 
1 अहिमा 
सत्य 
अस्तेय 
ब्रह्मचय 
अपरिग्रह 


८ >> ^> ४ 


पहला यम अहिसा' 
जौवेहत्या से विमुख होने को आमतौर पर अहिसा कहा जाता 
है । यह्‌ अहिसा' का आरिक अथ ह । इसका व्यापक अथ है किती 
कोभीदुखनदेना। करता करने तथा कूरताका रस लेने 
सवबधित सभी क्रियाभो का निषेध अदिस" द्वारा किया गया है। 
हमारी क्रूरता तौ हमे अशात बनाती ही है, साथ ही फिल्मी, 
नाटको मे हसा के दृश्य, मूर्गो की लडाई, कद्ध साडो के द्ट-पद्शन 


आदि उत्तेजक दृश्यो तथा कथनो की स्मृतिया भी हमारे मन को 
यदा-क्दा अश्चात वनातीहै। 


इसरा यम “सत्य 


सत्य काथ है जसा देखना, सुनना तथा समक्षना, उसे वैसा 
ही भये वा देना । उससे विपरीत अश्वरण द्यूढ दहै! 

सत्यके मून मे भावना पर-कल्याण की है । साहित्यिक अलका 
सूख होकर भी यदि आधारभूत सत्य को उजागर क्रते है तोवेभी 
सत्यही है। 

जगली जीवो के वार्तालाप पर आधारित पचतत की कहानिया 
कत्ित हने पर भी सत्य के अनेक अशो का उद्घाटन करती है । 
अत वै कल्याणकारौ होने के कारण सच कौ सीमामे आती ह| 


38 घ्यानयोग कर मंरल विधिया 


वे पेलिहासिक उद्धरण जो धृणा तया वैमनस्य वढनि के लिए 
प्रेरित करे, सत्य होकर भी असत्य है। 
शूर के खुल जाने का “भय' हमे भीतर ही कही-न-कही अशत 


वनाता है । इसलिए शत्यः के पालन को "यमो" मे रखा गया है । 


तीसरा यम (अस्तेय 

अस्तेय यानी चोरी न करना । चोरी का जथ हम आमतौर पर 
यह लेते ह कि किसी की नजर बचाकर कु चुरा लेना । यह्‌ चोरी 
का भाशिक अथं है! वस्तुत चोरी के अतर्गतवे सभी क्रिया 
आती है, जिनके अनुसार हम किसी वस्तु को उसके समाज मे 
निर्धास्ति मूल्य को चुकाएु विना अपनति हैँ इस दुष्टिसेजौ 
मालिक श्रमिक को उसके काय का पारिधमिक नही देतायाजी 
श्रमिक काम बे वटो के दौरान पुरा काथं नटी करता, दन दोनो के 
काये चोरी माने जाने चाहिए 1 

आज के व्यनिति कौ मायता है कि जिस वस्तु की रक्षा कोई 

नही कर रहा, उसे ग्रहण न करना मूर्खता दै । अर्थात्‌ जहा पकड 
जाने का भय नही, वहा से कु चुरा लेने मे कोई ठं नही है । 
कितु किसी रक्षित वस्तु कौ चुरान की प्रेरणा जिसे अतमंन ले 
सही मिलती, वही अस्तेय ब्रतधारीौ है 1 


चौथा यम श्र्यचय' 

ब्रह्मचय के पक्ष विपञ्च मे वहत कुछ कहा गया है 1 दसन्‌ 
कारण यह है चि यह्‌ सर्वाधिक दीन्र उत्तंजना कामके प्रतिनिषेध 
केरत्राहै1 

काम-भाव की उत्पत्ति से उत्कपं तक की यात्रा को शास्मियो 
नेआठ्चरणोमेवाटाह। यथा - 

विषम लिभियो का स्मरण करना, उनकी कीति का वषान 
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करना, उनसे क्रीडा करना, उन्हे देखना, उनसे गुप्त बातचीत 
करना, उनसे भोग का विचार मन मे लाना, उनसे भोग का पक्का 
इरादा कर लेना, उनसे मैथुन कर लेना, यह्‌ आख प्रकार का मेथुन 
होना है । इससे विपरीत आठ प्रकार का ब्रह्मचर्य हुआ करता है 1" 

इन आठ प्रकारो से स्तामान्य व्यित का वचावसभवहै या 
नही, यह्‌ एक अलग विषय है ! इस समय हमे योग की दष्टिसे 
ब्रह्मचयं पर विचार करना है भौर इस दृष्टि से यहं वात अत्यत 
वैभानिक है कि यदि हम काम-सुख कौ अतिम अवस्था भनैथून' से 
यचना चाहते हँ तो हमे उस सुख की प्रारभिक अवस्था स्मरण' से 
वेचाव करना पड़ेगा । 

इस वात को एकं उदाहरण द्वारा स्पष्ट करते है । 

सामान्य वित्फोटक पदार्थं पटावा' तथा विशेष विस्फोटक 
पदाथ वारूदी सुरग' के साथ पलीता यानी डोरी लगी रहती दै । 
इस डोरी के माध्यममे आग विस्फोटक तक पहुचती है । जिस 
विस्फोटक पदार्थं की विध्वस-क्षमता जितनी अधिक होती है, उस 
पदाथ से लगी पलीतेकी डोरी भी उतनी ही अधिक लवौ रखी 
जातीदहै। 

यदि कोई व्यवित काम नामी उत्तेजना से सचमुच वचना 
चाहता है तो उसे सैन" रूपी विस्फोटक तक पचाने वाते लवे 
पलीते के आरभिक छोर शस्मरण' से वचना चाहिए । यदि कोई 
व्यक्नि सप्त चरणो से बचाव न करे ओर यह सज्ञे मि वह्‌ स्वय 
को मेभून से विमुख कर लेगा, तो वह्‌ श्रम मे है । वह्‌ यनी इच्छा- 
---__-~-_-_--~--~ 


1 स्मरण कौतन लि प्रेक्षण गुह्य भापणम 1 
सक्त्मोऽन्यवसायरच क्रिया निष्पत्ति रेव च ॥1 
एत र्मयुनमष्टाग श्रवदिदि मनीषिण 
विपरीत ब्रह्मचयम एतदेवाष्ट लक्षणम्‌ 1 
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शक्रित द्वारा शारीरिक मयुन से वच सकता है कितु मानस्तिक मैथुन 
सेन वच सकेगा 


पाचवा यम 'मपरिग्रह' 


अपरिग्रह" दारा सचय-वृत्ति का निपेध क्रिया गया है ) सामां 
आवद्यकता से अधिक साधनो (धन सत्ति) का सग्रह एक ओर 
म्यकिति को अनेक विताओसे युक्त रखता दहै, दूसरी ओर अम 
ग्यविनयो की नजर मे सपन्त व्यविति दूसणे कादरष्यपात्र बनता 
है। इससे भी मानसिक शातिमे वाधा भतीदहै। यदि वह्‌ सचय 
यलपूवक क्रिया गया है तो व्यक्ति ई्प्यापाचर की वजाय वैर पात्र" 
भौ वनता है ओर अनेक जनो मे अपने प्रति वदले की भावना 
जगता है 1 उन सव प्रतिशोधी जनोसे स्वय की वचानैकेयतनम 
लया व्यक्ति मन की शाति कंसे प्राप्त कर सकता है? 
गई शाति को लौटने का उपाय सचय-वृत्ति कात्पागहीटै। 
कितु बहुत से अपरिग्रह व्यक्तियोसे भी मानसिक शाति द्र 
रहती है । उसका कारण यह्‌ होतादहै किवे त्यागक्रके त्यक्न 
स्तुमो की स्मृति कौ अपने मन मे बनाए रखते है अथवा उतत 
विशाल त्याग का अह्कार मन मे वस्राए रखते है) 
लकी कर कए मे डाल' कहावत का आशय दै--किसी का भर्ता 
करने के उपरत उसकी स्मृति से भी भुक्त हीना । अन्यथा वह्‌ 
स्मृति हमे मानसिक्र रूप से आदोतित करती रहेगी ओर हमारी 
परम शात्िमे वाधक होगी) 


पचशीते एव महाव्रत 

यौगदश्षन मे वणित ये पाच यम ही वौद्धमत कै पवशीलह 
भओौरददौी यमो का सभौ जगह समी अवस्थाओ ओर सभी परि- 
स्थित्तियामे पालन करनेका निर्देश दै, 
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यदि कोई व्यकवत कहै किरम अमुक तिथि या अमुके वारको 
हसक कामं नही करूगा या तीथ मे हिसा नही करूगा, या सोचे कि 
व्यापारमेतो विना द्चूख के काम चल ही नही सकता अथवा जान 
चाने के लिए ज्ूठ का सहारा लेने मे कोई हजं नही 1 रैक्स की 
चोरीतो सभी करते है इसलिए उचित है। ब्रह्मच का अथतो 
मात्र विवाह वधनसे दूर रहना है अथवा अपने विवाहित यौन 
सहयोगी के साथ ऋतु एव काल के अनुप्रार सहवास करना है । 
अथवा धने-सपत्तिमेरे नाम तोह दही नही, मेरी पल्ली या पुने 
नामरहै इत्यादि । इस प्रकार के वचाव पक्ष कै शब्द दूसरो फी नजर 
मेस्वयको न्यायसम्मत सिद्ध कर सक्ते है किंतु अपने मनकी 
णाति प्राप्त करनेमेये सहायक नही है। 

देश, काल गौर पात्र का विचार त्यागकरे समभावसे सभी 
अवस्थाभो मे इन यमो का पालन करना ही इहे महाब्रतका म्प 
देताहै। 


महाव्रत भौर सिद्धिया 
योगदशेन मे इन महात्रतो की उपलव्िया अर्थात्‌ सिद्धिया इस 
प्रकारै 

{1 अहिसा के पणत पालन करने मे समीपके प्राणियौ 
मेवैरका भाव समाप्तहोजातादहै। 

2 सत्यमार्गे पर दढ रहनेसेयोगीकौ वाणी अमोध 
हो जाती है। अर्थात्‌ उसके मुख ये निकला हर वचन 
पूराहोजाताहै। 

3 चोरीके विचारके त्यागसेयोगीको सभी रत्नौ 
की श्राप्ति होतीदहै। अर्थात्‌ ठते किसी रललकी 





1 साधन पाद 35 से 39 
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आवश्यकता नही रहती 1 
4 ब्रह्मचयं कौ पूणतासे बल का लाभ होता है। 
अपरिग्रह पर दढ रहने से ज म-जन्मातर का बोध 
हो जातादहै। 
यदि को व्यक्ति इन उपलव्वियो की आशा से इन महाव्रतौ 
का पालन करताहै तो वह्‌ एक प्रकारसे परिग्रहीहो जाताहै। 
विना किसी आशा के अपने मनकी शात्तिकेलिएइन व्रतोका 
पालन करने वाले को सिद्धिया अनचाहे मे मिलती है । चाहने बाले 
को नही मिलती 1 ।, 


योगमार्गं पर दूसरा पग 
नियम 


आत्मिक हिते के लिए पालन करने योग्य कर्तव्यो को योगदशन;मे 
नियम कहा गया है। 
योगदशन के साधनपादके ३२वे सूत्र मे जिने पाच नियमोका 
उल्लेव है वे है- 
शौच, सतोप, तप, स्वाध्याय भौर ईश्वरप्रणिधान । 
६ ह पाच नियमो की उपयोगिता योगदशनमे इस प्रकारे बताई 
ग 1 
शौच से अपने अगोसे घृणा होती है तथा दरूमरो से ससर्गे 
धट जताहै) सराय ही चित्त की शुद्धि, भन की प्रसन्नता, 
एकाग्रता तथा आत्मदर्शेन कौ योग्यता प्राप्त होती है । 
सतोप से सर्वोत्तिम सुख प्राप्त होता है । 
तप से अशुद्धि काक्षयहोताहै। 
1 साधनषाद 40 से 45 
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स्वाध्याय से इष्ट देवता का मिलाप होता है । 
ईर्वर-प्रणिधान से समाधि की सिद्धि होती है । 
उपयुक्त सूत्रो मे जो भावचिपे है उ हे समक्न के सिए सहलो 
पृष्ठर्चेगएहैओरस्वेजारहेहै। 
हरयुगमे सूत्रोका भाव समहन के लिएुनयीव्याष्याकी 
आवश्यकता क्यो चनी रहती है, इस विषय पर विचार करनेके 
साय सूत्र-दौली की आवर्यकता पर भी विचार करना चाहिए। 


व्याप्पराए ओर मत मताततर 


जिन दिनो लेखन-तामग्री सहज रूपसे सुलभ न थी भौर ज्ञान 
प्रसार के लिए मुद्रण जसौ पद्धति का आविष्कारन हुमा था, उन 
दिनोज्ञानके सरण ओर प्रसार के लिएस्ुन शली का विकास 
हमा 1 उसी काल मे व्याकरण, धम, दशन, काम आदि विषयो पर 
सूनो के सुनने ओर स्मरण रखने की व्यवस्था थी । श्रुति ओर स्मृति 
के माध्यमसेज्ञान दिशा ओौरकालकी सीमा को लाघताहुभा 
सक्षिप्तरूप म सुरक्षित रहा। 

किसी भी विशाल भडार क्ये पहले सून रूप मे सक्षिप्त करने, 
तत्पश्चात्‌ उम सक्षिप्त को आवदयकता के समय व्याय्या देनेसे 
मृल ज्ञान मे भाष्यकर्तामौ के विचारो का समावेश लेता रहता है । 
जिस भाष्यक्रार के शतन का क्षेत जितना विशाल या जितना 
सीमित होत्ता है, उसका आभास भाप्यमे समाजातादै। फल 
यह होताहैकिएक्हीसूत्रके दो भाष्यकारः की व्यास्या मे अतर 
आ जाता है। इसी अतर कारण मत मततातयेकाजमहोता दै 

जिन दिनो समो की रचना-दौली का विकास हुनाथा, उही 
दिनो व्यार्या-शेली भी विकसित रूपमे थी। उदाहरण स्वय 
पत्तजलि दै । इसी योगद्न के प्रणेता पतजलि' स्वग्र. पाथितिक्त 
व्याकरण “अष्टाध्यायी सूनपाढ के व्यास्याकारमीर्ह। जी ह, 
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"महाभाष्य" के रचनाकार पतजलि ही कदे जाते है 1 

प्राचीन समाजमे सून ओर भाष्य, इन दोनो विधाजो का 
विकास साथ-साथ हुजा । अत उसकालमे एकहीसूव्रपर रे 
गए दो भाप्यो मे अतरकी सभावना कम रहती है, क्योकि एक 
कालसीमामेजो शब्द जिस अर्थं मे प्रयुक्त होता है, वह्‌ सवको 
ज्ञात रहता है, क्रतु कु समय के उपरात शब्दो के प्रचलित अथो 
मे अतर जा जाता है। इस समय पुराने भाष्य को समञ्चना व्यक्ति 
कै लिए कठिनहोजाताहै। 

उदाहरणत किसी समय वैष्णव" का भरथं थाविष्णुका 
उपासक । गाज इसका अथं शाकाहारी' अधिक प्रचलित्त है 1 

प्रादमरी कक्षामे कदमीर सवधी पाठमे एक बारर्मैने पडा 
था, “कदमीर की वूलर जलील भारत मे मीडे पानी की सवसे बडी 
इीलदै।'” 

उन्दी दिनो पिताजी की उगली यामे कश्मीर जाने का सयोग 
हभ । वूलर जलील का पानो चखा तो उसे फीकापाया। वादमे 
ज्ञात हुमा कि ज्ञील के जलके सदभमे "मीठा" का अथ खारेषनं 
का अभावरहै। 

गु शब्दो के अथ वय ओर अनुभव से सवधित होते है । राति- 
क्रीडा की चर्चा करती हुई निरक्षर युवतियो मे जव एक कहती है-- 
क्या रात तेरे पत्तिने कुछ पिया? तो इस चर्चाकी भनक पाने 
वाला पाच स्तात वका वालक, जो अक्षर-शानके विपयमे इन 
गुवतियो से अधिक ज्ञानी है, इस "किया! का अथं क्या समन्ञेगा ? 
कोई भी शन्दकोश इस सवध मे उसी सहायता नही कर सकता। 
ओर बालपन से किशोर मवस्या तक पहुचते ही विना किसीके 
वताए ही "कियाः का अथ उसकी समन्न मे आने लगेगा 

दिशा, काल, वय, अनुभव, सदभ आदि जनेक कारण शब्दो 
तथा वाक्यो का अय समन्षने मे सहायक होते ह । उनमे से किसी 
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भीक को अनदेखा करके सूत मे छिपे अर्थं के निकट पहुचना 
असभर्वहोता है । 

शौचआदि नियमो की व्याय्या करते हुए हमे पहने यह देबना 
हैकियेक्रिससदभमेञआएरहै। 


1 शौच 


सामान्य जनो की दृष्टि मे शौच का अथं मल-मूत्र-विक्रजन है। 
शौच शन्दे को यदि हम तने के स्वास्थ्य की पुस्तक मे पाते तोतन 
को स्वच्छ रखने के लिए करिए जाने वाले कार्यो कीओर हमारा 
ध्यान जाता । इससे जरा आगे वढते तो नेति घौति आदि हव्योग 
की क्रियाओं को शौच के अतगत मानते । किन्तु यहा विपय ध्यान 
है जिसका उदेश्य है परम एकाग्रता की अवस्था । इस परम एकाग्रना 
केलिए मन के कलुष (मलिनता) को दुर करने की आवद्यकता 
दै। योगसूनो के प्राचीन भाष्योमे मनके छ प्रकारके कलुप 
चताएुगएर्हैष 
1 सुखी होने की कामना होने, कितु सुख के साधननं 
होने से मन का दुखी होना "राग कलुपहै। 
2 दूसरो कौ सपन्ति, गुण, यशसे मन को होने वाला 
दुख र्या कलुपदहै। 
3 ईष्यनपात्र के अपकार करने की इच्छा अपकार" 
कलच है। 
4 ईप्या-पात्र का छिद्रान्वेपण, अनादर तथा चगल आदि 
करने की त्रियाए्‌ करना असूया" कलुष है । 
5 प्रतिशोध भावना को अमय" कलुप कहा गया है । 
श्शौच' नियम कौ सिद्धि होने पर न अपने तन के प्रति आसक्ति 
वाभाव रदतादहैनहीदूस्तरो के प्रति। जवतन गौण ओरमन 


^ ----^, 
ध्यान दिलरकी मोरपाचषम 4 


मुख्य वन जाता है तो व्यक्ति अपने-भापमे नद पाने लगता है। 
फलत वह्‌ एकातप्रिय वन जाता है) एकातप्रियता ध्यान मे सहायक 
होती है। 

शौच" सिद्धिसे मन घृणा, द्वेष, कीध मादि मलिनताभोसे 
भुक्त होकर आत्मसाक्षात्कार करने के योग्य हो जाता है। 


2 सतोष 


विपय यदि राजनैतिक, जीविका या विज्ञानका होतातौ 
सतोप को उन्नति का वाधक समज्ञा जाता, कितु यहा व्यानः के 
सदभं मे सतोप की व्यार्या होनी है 1 

सत्तौप का आशय तृष्णा का अभाव है। तृष्णा व्यनिति को मृग- 
मरीचिका पे मस्त करके उसे जो प्राप्त है, उसके सुख से वित 
रखती दै । इसके विपरीत सतोप श्राप्त' को उपलब्धि मानकर 
उसी मे भुव का आभास पाता है । जिसका मन सुखी है उसके लिए 
एकाग्रता सहज है । इसीलिए योगशास्त सतोप को स्वेत्तिम मुख 
मानता है। 
ञततप 

तप कामय टै सहन-शक्ति का विकास । देखना यह्‌ है कि 
सहन शक्ति किसक्षे्मे ? 

समाज मे विचरण करते हए हम देखते है कि सामान्य जन न्द्‌ 
तपस्वी मानते है जोसर्दीमे ठ्डीरेतपरनग्न बैठे रहते, या 
गरीष्म चतु मे कवल भढ व॑ठे रहते है । एेसे तप स्यूल दृष्टिसे 
सवको दिखाई देते है 1 एसे शरीर तपाने वालो को तपस्वी मानना 
सहन होता है । न 

उभ्वस्तरके तपवे ह जो भ्रकटत दिखाई मही दैते, 
विपम स्विति मे जिनकी परीक्षा होती है । वे है--काम, फोध भादि 
मनोभावो पर निय्रण 1 
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तप का वास्तविक उदेश्य है तामस एव राजस गुणो का नाश 
करके सात्विक गुणो को शेप रहने देना । वहु ततप समाधि षषी 
लक्ष्य का सोपान वन सकता है । 


4 स्वाध्याय 


स्वाध्याय का अथ लिया जात्ता है ऋषिकृत प्रथो का पठन । 
यह्‌ शव्द का सीमित अथ दै । इसक्ता व्यापक अथं है-जो कुठ 
हमारे अनुभव मे नही जाया, कितु दूसरे मनीषी जनो के अनुभव 
मे आयाहै, उपे किसी भी विधि से जानना। 
अध्ययन की जितनी भी प्रणालिया है, चादैवे पठ्नकीहो, 
अनुशीलन की, निरीक्षणकी या श्रमणकी, वे सव स्वाध्यायके 
अतगत है । यहा तक कि सिनेमा, टो° वौी०, रेडियो आदि काय 
कमो का तटस्य भाव से अध्ययन करनाभी स्वाध्याय काहीअग 
है। 
इस पुस्तक के परिशिष्ट भाग मे स्वाध्याय के सूत्र' शीपक पे 
कुछ सूव्तिया प्रस्तुत कौ जा रही है । ये सूर्वितया व्यवित के दुष्ट 
कोण को व्यापक बनाती है ओर मन-मस्तिष्क को शाति देती है। 
अत उन्हे स्वाध्याय काअग मानकर इस पुस्तककेअतमे सकर्तित 
क्रियाजारहाहै। 
स्वाध्याय से साधक का दृष्टिकोण व्यापक हो जाता हे भीर 
वह ब्रह्मके विराट्‌ रूप के अधिक वडेअशका साक्षात्कार करनेमे 
समथदहो जतिाहै। हमारे यहा योगी कौ दिन्यदृष्टि सपन या 
सवज्ञ समज्ञे जाने की मा-यता है । उसकी पृष्ठभूमि मे स्वाध्याय से 
उपजा सम्यक्‌ ज्ञान होता दै। 
योगदशन मे स्वाध्याय कालाभ इष्ट देवता से भिलापकटा 
गया है । ऋपिक्ृत ग्रयो मे मघो के विपथ को देवता कहा गया है। 
मय म्रतोमे सामान्य जनो सेऊचे दिव्यजना को देवता विपण 
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दिया गया है। जो भौ जिक्षका इष्ट है, उसको देवता मानकर उसरी 
से “मिलाप होना यागदक्ेन का आशयहै। 


“ ईश्वरप्रणिधान 

इस नियम का आशयरहै कमफल को अपने इष्ट कै अपण 
करना । ठेसा करके हेम अपने इष्ट प्र कई एहसान नही कसते 
वल्क स्वय को तनावमुक्त क्रते है। 

गीतामेश्रङृष्णनेकम की वर्जना नही की, अपितु कमफल 
को ईदवरापेण करने का सदेश दिया दै । आधुनिक समाजविज्ञानी 
की परिभाषा मे यह्‌ वात यो कही जाती है--“जो भी हमसे होता 
है वह्‌ परिस्थित्तियो की प्रेरणावश होता है 1“ 

उसका फल चाहे वह हमारी भाशाओ के अनुकूल हो या प्रति- 
कूल, उसे हेम यटि प्रिस्थितियो की देन मानकर सहप स्वीकार 
करलेंतो हम चाह आस्तिकहोया नास्तिक, ईश्वरप्रणिधान 
(ईदवराप॑ण) के भाव के निकट पहुच जते हैँ । 

यीगदशेन ‹ईश्वर-प्रणिधान" को समाधि की सिद्धिका एकः 
उपाय मानता है । इस सूत्र क्रा भाव यह्‌ है कि जव हममे कर्तापन 
का भावनुप्तहो जातादै ओर जो कुछ हमारे द्वारा हुभा है, उमके 
हम निमित्त मात्र रह जते है तो उसके फएलसेसुखीया दुखी होने 
का प्रदन ही नही उठता । ओर जो व्यविति सुख-दुख की अनुभूति 
सेशूयहै उसके लिए ध्यान ओर समाधि सहज है । [ । 


योगमार्भं पर तीसरा पग 
आसन 


भासन को अष्टागयोग का तोसरा अग माना गया दहै । ओर यह्‌ 
योग का इतना लोकप्रचलित अग है कि सामान्य जन योगासन कौ 
ही योग' मानते है। 

आसन के विषयमे हठयोगियो ने विज्ञेप परीक्षण-अनुसधान 
किए हैँ गौर उन्होने शरीरके विभिन्न अगो, नाडियो भौर मास 
पेशियो को वल देने के लिएु अनेक आसनो का आविष्कार किया 
दै । वुछव्यक्ति चौरासी आसनौ को प्रमुख मानते है । किन्तु वास्तव 
मे आसनो की गणना नही की जा सक्ती । 

अधिकतर आसनो का उदेदय पेट ओर पाचन-सस्थान को ठीक 
रखना तथा रीढ की हडी की लचक को वनाए रखना होता है कितु 
योगदकेन मे सोग-साधना रे लिए स्थिर तथा सुखपूवक्‌ वर्ने क 
स्थिति को "आसनः कहा गया है । योगर की परम अवस्था समाधि" 
के लिए आसन की सिद्धि अत्यावश्यक है। 


ध्यान शिखर की मोर पाच पग 
आप्तन-सिद्धि' क्या है ? 


एक ही स्थिति मे साडे तीन घटं तकं ।स्थरतापूवक .वठत-का ` 
क्षमता को 'भासन-सिद्धि' कहा जाता है ओर इसके उपरत उसी 
आसन मे विना ढलके या लेटे उाई घटे तक सो सकने की क्षमता 
को भासन की उच्च सिद्धि मानां जाता) 

समाधि रूपी सोपान तक पहुचने कै लिए सिद्धि की यह अवस्था 
श्यूनतम भवस्था है इस अवस्था को बढाकर दिनो, सप्ताहो, मासो 
तक वढाया जाना अपेक्षित होता है। 


आसन-सिद्धि कौ बाधाए 


यदि साधके लवो अवधि के लिएु स्थिर वैठना चाहि तो उसके 
शरीरसे पसीना, मूत्रभादि केषूपमे जल तत्त्वे का तिस्तजन 
होगा । उपे पूरा करने के लिए वह्‌ जल तत्तव ग्रहण करेगा । 

आहार के अजन-विसजन का अपना तत है । जो आहार लिया 
जाएगा उसका शेप अश मल-शौचके रूप मे विसजित भी होगा । 
इस प्रकार मल-मून।दिकेवेगभी लवेकालतकस्थिरवेठनेकेलिए्‌ 
चाघक वनते है । इन वाधाओ के निवारण के लिए हुमरि ऋषियो 
नै पहारो की कदरामो कोततपोभूमिदे रूपमे चुना। 

आसन सिद्धि के लिए रेसे स्थानी को उपयुक्त मानने के अनेक 
कारण, जिनमे से कु को वचां यहाकीजारहीहै। 

जल की मात्रा अधित गर्मीमे पसीना वनक्र वह्‌ निकनती है! 
उस क्मी का अभास हमे प्यासकेर्पमे होताहै। इसप्रकार 
जल लेने ओर उसका केपाण मूच्रयास्वेदकेर्ूपमे विसजित करने 
का चक्र निस्तर चलता रहता है । 

अधिक भौत मे भूष नधि लगती है। उमकी पूरत्रि आहार 
द्रा हत्ती है) आहरतेते त्था उसके रोपाल् कैमल स्पमे 
विस्तजन का अपना चक्र है। एक-दूसरे पर आधारितये दोनो 
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अवस्थाएु आसन-सिद्धि मे वाधक होती है । 
पवतो की कदराओ का वात्तावरण समशीतोप्ण रहता दै । 
पसे वातावरण मे भ्रुख-प्यास को नियतित करना अपेक्षाष्रंत सहज 
होतादहै। 
स्थूल आहार को निरतर कम करते हुए अतपाहारी से निरा 
हारी भवस्था तक पहुचना सभव होता है 1 यहु यह्‌ प्रन किया 
जा सवता है किले समय तक निराहार रहकर जीवित कंसे रहा 
जासक्ताहै? 
गभीरतासेदेखा जाए तो हम पाएगे कि निराहारी साधक 
भी सुक्ष्म आहार लेता है मौर उसका मल सृष्टम सूप से विसजित 
भीकरताहै। 
इवासकेरूपमे वह्‌ वायु से पोपक तत्त्व लेता है ओर प्रश्वास 
केर्पमेवायुके मन तत्व विसजित करता है । 
वायु मे जीवन-तत्त्वौ को सभावना विद्यमान है मौर उसे हम 
अनुभय भी कर सक्ते है । उदाहुरणत हम जानते ही है कि एूलो 
कै सपकंसे वायु सुगधित्त होती है ओर घनी आवादी ओर कल- 
कारखनेवेक्षेत्रकी वागु मे वूल, धू आदि अनेक दरपित तत्तव 
मिल जाने से वायु दूपित भी हो जाती है । इतस हम जान सकते 
हैकिवायुमे अच्छे या बुरे तत्त्वौ को अपने मे समाने की अद्भूत 
क्षमता दहै। 
जरा कत्पना कर नागरिक कोलाहलसे दर रएेसे स्थानोकौ, 
जहाकी वायु का सपक वृक्षादि वनस्पत्तियो तथा जडी बूदटियो से 
है। वहाकी वायु मे पोपक तत्त्वो के होने कौ सभावना कितनी 
अधिक हो सकती है ? ए योगी को जीवित्त रहने योग्य तत्रो की 
आवश्यकता ही कितनी होती है ? 
हमारी अधिकतर शविति तो ज्ञानेद्रियो तथा करमद्रियोकौ 
_ क्रियाशौलताकै मागमे व्यय होती है! जो न्यक्त स्पश करते, 


ध्यान सिवर कीओर पाच 53 


सुनने, देखने, सूषने, चने, हाय-पाव चलाने, वावृशक्ति का ब्रयोग 
मरने, स्थूल आहार वे खाने-पचाने तथा काम, क्रोध आदि निगो 
कैस्पसे शक्ति व्यय्‌ नही करता, उसे कितना आहार चाहिए 1 
उसे मात्र जीवनकी सौ को प्रञ्ज्वलित रखमेके लिए जितने 
महार की जपएवश्यकता होती है, वह्‌ शुद्ध वायु कै सेवन से प्राप्त 
हो सक्ता) 

वायु मे पौपक त्वोका समावेश क्सने के लिएु सभवत 
दमादि यज्ञो का प्रवार प्राचीन कालमे हुआ होगा} 


ध्यान के लिए उपयुगरत आसन 


योगौ जनोने पद्मासनः तया 'सिद्धास्षनः को ध्यान-साधना 
के लिए उधुक्त माना) इक असनोके दौरान हाथो र 
उमलियोकी मुद्राकसौ होनी चादिए, इस पर भी योगी जनौने 
विचार च्यवत क्रिएुहै। 

ध्यानके इसी प्रसमके साथ हम यहु केवल दन दो जासनो 
तथा नमे सवधित हस्तमुद्राओ की विधिया विस्तारसे वतातेह। 


पद्मासन! ठया शसिद्धासन' से पहले 
मात्नी-पानती लगाकर वैरने वाजे व्यवित पद्यासन ओर 
सिद्धासन कौ अधिक सरलता से सी मक्तेषहै। जो ष्यन्ति कुर्मी 


पर्‌ वेठने के मादी होते है, उन्हे पहले अए्लती-पालती लमाने अर्थात्‌ 
सुखासन" मे वैठने का अभ्यास करना चाहिए । 


सुखासन 


सुखासन को मनेक विधिया ह 1 इन विधियोचे प्रमुख क्रिया 
दै शवुटना मोडनाः । 
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परिचिमी देशो मे, जहा पडे होकर या मेज-कुर्ी पर काय करने 
का रिवाज है, वहा भी आरामकुसीं तया सोफासैट की सीटकी 
अचाई कार्यालय कौ कुर्मी से कम रखी जाती है । इस कम उची 
सीट प्रर पुटना तनिक भधिक मुडता है । इससे थकावट व्रुर होती 
दै। 

भारतमे चटाई, दरी आदि पर बैठने की प्रथा सामान्यस्प 
मे प्रचलित है, इसलिए सामान्यत भारतीय जन विना किसी मलं 
के सुलासन मे वैठ सक्ते है । पदिचमी देशवसी तथा भारत के वे 
लीग, जो पदिचमी रिवाजके अनुसार रहते है उहे मुखातरन 
जभ्यसये सिद्ध होताहै। 

नव भ्यासी जनौ को चाहिए किवे धरती भ्रई तहोषी 
चादर अर्थवा पतला गदहा विद्धाकर वैठे ओर वारी-वारी पे दाया 
जओौर वाया धुटना मोड । जितनी देर तक आराम से षुटना गरुडा 
रट्‌ सक उतनी देर मोडने का अभ्यास करे । दद या थकाविद का 
अनुभव हनि पर टागे फिर सीधी करक योडी देर वाद वारी वारी 
से दोनो घुटने मोडे। र 

पती वार घटना जितना आसानी मे मड से, उतना माइ । 
फिर धीरे-धीरे अधिक मोडने का अभ्यास करे! जव दोनो धुटने 
इतने गुड सवे मि परी विडली जघासे सट जाएतो दोना 
विडियो को एक-दूसरे पर कची की तरह भादा टिकाए्‌ । 

यायौ विडी प्र दायी पिडली आए या दायी पिडली पर 
यायी, दम विपथ मे कोई नियम नही दहै । उदन-वदनक्रर दाना 
प्रतार मे अभ्यास करना चाहिए! 


हस्तमृद्राए 
निद्धासन ओर पद्यासनमे्लरोरतयाटामाकौी त र 
हग्नमृदढाए्‌ भो नृन्ाट्जाती ह! इसलिए दत दा माना विधि 


1 
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यतते से पहुते हृस्तमुद्रामो कौ विधि वततत । 
ध्यानयोग साना मे चार प्रकार्‌ की हस्तमुद्राए्‌ प्रचलिते हा 


1 चिमु्रा 


इस मृद्रामे भगूठेका उपरी सिसा तथा तर्जनी 
उग्रली (अगूठेके साथकी पहली उगनी) का उरी 
सिरा पिलाया जाता, देप तीनो उगलिया अलग 
खडी अवस्थामेरखी जातीद। 


2 ग्रह्याजली 

इस हस्तमुद्रा मे खली हुई हथेलियो कौ आकृति 
वरहुत कुछ कटोरे जेसी बनाई जाती है । खुनो हुई यायी 
हथेली पर खुली हृदं दायी स्येली रखी जाती है । दोनो 
हथेलियो का रव उपरर को गर रहता है । 


3 ज्ञानमुद्रा 


तजनी (पहली उगली) कौ अदर की ओर मौोडकर 
उत्तका उपरी सिरा अगूढ कै मूल मे वने उभार पर 
लगाया जत्ताहै। क्षेप तीनो उगलिया अलग खडी 
अवस्थामे रखी जातीदहै। 


4 योनिमुद्रा 


दरस मृद्रामे लेटी अवस्थामे पडी दोनो हेयेलियो 
कारुख ऊपर की भीर रहताहै। दोनो हायोक्त 
उगलियो को एक दुसरे मे इस प्रकार फसाग्रा जाता ह 
किदोनो अमूढो दे मिरे एक-दूसरे को स्प करने 
लभते दै) 
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हस्तमुद्राज का महत्व 
योगी जनो के मतानुसार उगलिथो की भोर प्राणो का प्रवाह 
सवसे अधिक हौतताहै भौर उगलियो केस्सिरोसे उस्न प्रवाहका 
निष्कासन होता रहता है । उमलियो के परस्पर मिलाने से यह 
प्रवाह शरीरकेकंद्रो को लौट जातादहै। 
आधुनिक शरीर रचना विज्ञान का अध्ययन क्रेसे जत 
होतादहैकि मुप्य मस्तिष्कमे शरीरके सभी अगोके सचालन 
सकधी अलग-अलग कद्र है । उनमे से उगलियो के सचालन सवधौ 
कंदर शरीरके अन्य अगोके आकार के अनुपात से अधिक व्यापक 
ह| 
इससे यह स्पष्ट होताहैकरिशरीर के अन्य अगोकी तुलना 
मे स्नायु मडल का उगलियो से अधिक प्रभावी सवधरै। 
हस्तसामुद्विक के अध्ययन से पता चलता है कि हाथ की प्रत्यक 
उगली किमी विरोप मानसिक तथा शारीरिक क्षमता कामरति- 
निर्धित्व करती है। 
मेडिकल पामिस्ट के अनुसार अगूढा वौद्धिकता का, तजनी 
अहभाव (52०) वा, मध्यमा (दूसरी उगली) सौम्यता 
(8०००८९७) का, अनामिका (तीसरी उगरली) रवन-प्रवाह का, 
कनिष्ठिका (छोटी अत्तिम उगली) स्नायु तत्र का प्रतिनिधित्व 
करतौ है। 
आक्‌ पक्चर तया आकू प्रेशर विद्या मे हयेती तथा उगलिया 
के अलग-अलग भागोष्य शरीरके अय अगोसे वध वताया 
गया है । इन सवके अधिक बिवरणमेन जाकर उपयुक्त जानकारी 
के भाधार प्र हम कह सकते ह कि ऊपर वताई गई हस्तमुदराए 
मने मस्तिष्क के जलग-अलय कद्र को शक्ति देने वाली है । उनका 
उदेदय मस्तिप्व के विदुत्‌-प्रवाह को मस्तिष्क की ओर लौटकर 
मस्तिष्क वै कदरो मे सतुलन कदा करना है। 
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भरूमिकावे रूप मे इतना वहने के उपरात अव व्यान सवधी 
दोनो भासनो कौ विधि वताते है । पहले पद्यासन । 


पद्याक्तन 


इस आसन मे धुटने सुखासन की अपेक्षा अधिक्‌ मोडने पडते 
है भौर पाव के पजे की लचक भी वढानी पडती है । 
विधि दोनो टागें फैलाकर रखें । दाया घटना मोडकर एडी 
कौ वायी जघाके मूल पर लगादे। तलुभा ऊपर की भोर दिखाई 
देता रहे । 
फिर वाया चुरना मोडकर, वाये पावकी एडीको दायी जघा 
कैमूलमे लगा दे। तलुभा उपर की मौर रहे । 
दोनो टागो की स्थित्ति वदल-वदलकर यह आसन दोनो प्रकार 
सेकियाजासक्तादै। 
हाथो की चारप्रकारकौ जौ मुद्राए पहुले वताई गई, उनमे 
से कोट एक मुद्रा इस भासन कै लगाने के समय रखी जा सक्ती 
है। पाचवी मुद्रा यहभीहो सक्तीहैकरिवाया हाथ वाये घुटने 
रैः दाया दाये घुटने पर । हयेलियो का रुख उपर को नोर 
हो। 
रोढकी हेही 90 डिग्री के कोण मे अर्थात उत्थित बवस्थामे 
सीधी रहनी चाहिए ) बु योगीजन ठोढी कौ यथासभव छाती से 
लगनिका निर्देश देते है ओर ध्यान नासिकाके अग्र भागपर 
केद्रितकरने का भी । कुछ योगीजन भह के मध्य भाग परष्यान 
केद्वितक्रनेका निर्देश देते है। ये निर्देश पश्चासन की कोई आवश्यकः 
शतं नही है । 
आरभ मे यहु असन लगाते समय टागो भौर पिडलियोमे दद 
का अनुभव ह्येता है ! ेसी दशा मे भासन को खोलकर टागोको 
पसारकर आराम कर नेना चाहिए । 
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इस्त आसन का घीरे-वीरे अभ्यास बढाना चाहिए । असनके 
सिद्ध होने के वाद व्यक्ति चिना किसी ओर ठलके देर तक सीधा 
बैठ सकता है 1 

इस अभ्राससे अन्यलाभरै- 

काम भाव सतुलित रहता दहै \ 

पाचन स्यान को बल मिलतादहै1 

मन शात होतादहै। 

टागो के गछिया से मुबित मिलती है 1 

कन्ज दूर हौताहै1 

भूख वदती है । 


सिद्धासन 

इस आसन मे सर्व्रथम वायौ टागके घुटने को मौडे { वायी 
ण्डीकोमूनावारके साथ लगाए! मूलाधारसे आणयहैमूत्- 
जग तथा गुदा के मध्यकास्थान। 

वावी एडी को मूलाधार से स्पश कराने के साय वाये तलुएमे 
दायी जघा कैः भीतरी भाग को म्पड कराए । 

तत्पश्चात्‌ दाया चुटना मोडकर दायें पैर को वायी पिडली पर 
द्म प्रकार रखे कि दाये पावके टखने का दवाव वाये पावकेटखः 
पर पडे ओर दायी एडी मूत-अग को स्पशं करे । 

भारभमे दोनो टन का एक दुसरे पर दवाव पड़ने पर दद 
का अनुभव होत्ता है । इसलिए आरभ मे कुछ ही सेकंड यह आसन 
लगाए । बादमे अभ्यास वढात्ते जाए । ध, 

रीढकौ ह्धौ 90 दिग्रो के कोण से उत्थित अवस्यामे रघ] 
हाया की स्थिति पहले बताई गईं चारो हस्तमुद्राभोमे से कसी 
एक अवस्था मे रपे । 

सं आामनसे काम भाव नियत्रणमे रहता है ओर शसीरविना 
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किसी ओर ढलके देर तक स्थिर रहता है । इस आसन से माननिक 
शाति वनी रहती ह । अजीर्णं दुर होता है । स्मरण शक्ति वदती 
है 1 हृदय येग, श्वास रोग मे लाभ होता है। 

ध्यान्‌ की उच्चतम अवस्था समाधि मे सिद्धासन भौर पद्यमिन 
सहायक होते है। फिरभी दन आसनो को ध्यान लगनिकी 
आवश्यक श्तं के तौर पर नही माना जा सक्ता । 

जो व्यथित ये आसने सिद्धन कर सर्के वे सुखासन तथा अन्य 

उुविधानूसार बैख्ने की मद्रा मे ध्यान कर सकते है । 


ध्यान रहे 


॥ 1 आप्षन खली धरती परक्भीनकरे, नही अव्यत गुदगृदे 
बने पर करे । चादर को तीन-चार तहौ मे विकर, उस पर 
सासन का अभ्यासकरना चाहिए । मोदी दरी या सामान्य गलीचा 
वि्छाकर भौ आसन किया जा सकता है । 

2 वैठनेके सभी आसनोमे रीढकी हृडीऊपरकी ओर सीधी 
होनौ चाहिए! कमरको टेढाकरके वस्नाया दुलककर वना 
उचित नरी है। 

3 ये दोनो आसन करते ममय पलके मृदी रहनी चाहिए । 


योगमार्गं पर चौथा पग 
प्राणायाम 


ससिहीप्राणहै। 

सासहमसंव लेते क्तु सभी व्यवित नियमित सास नही 
लेते । सास को नियमानुसार अपनी इच्छा के अधीन कर उसे शरीर 
के निर्दिष्ट क्षत्रा मे फंलाने-समेटने की त्रियाही' प्राणायामरहं। 

प्राणायाम योगसाधना का चौया अगहै । आसन सिद्धहोनेके 
उपरात इस क्षे मे प्रवेश करने का योगदशेन मे उल्लेख है । 

योग दर्दनमे प्राणायाम का लाभ यह्‌ वताया गया कि इसे 
सिद्धहोने परज्ञान पररसे आवरण ठट जाताहै त्तया योगैः छठे 
अग धारणा" के लिए मन मे अनुकूल वातावरण वन जाता दहै 

प्रत्येकः क्षेव की अपनी. शब्दावली होती है । सममायभरपामे 
साद्वलेने की क्रिया को द्वा कृते ह! योग क्तौ शब्दावली मे इस 


माधनपाद 52-53 


ध्यान चिवरक्ौ सोर पाच पय, 
1} ६ 
क्रिशक्ल शरुरक कदा जाता है पक्से स वमो 
लिए बाहर की शुद्ध वायु को-भोतरषहुवाने रे 
सषन्न हौनादै। १ 
शरीर के आतरिक व्यापारमे ्रयुक्त होने सेदुर्तिकवाषु का 
निप्कामन प्रदवास या निर्वास द्वारा सिया जाता) योग- 
शब्दावली मे यहु क्रिया ररेचर' टै 1 
सास्र को जहा का तहा रोकने ठौ निया ककुभ एहुलाती दै । 
श्वान लेकर वायु को भीतर रोठना अश्वतर कभक" है तथा 
निद्वासके उपरात वायु कोनु समयकेतिएु भीतरन आने 
देना, बाह्य श्लुभक" है । 
सोगदर्दान मे इस विषय के सू का अथ एर प्रकार द-- 
वाह्य (रेचक) अभ्यतर (पूरक) स्तभवृत्ति (कभक) । मे 
तीन प्रकारके प्राणायाम देण, फाल, सप्या रे प्रोक्षित दीष, 
सूक्ष्म कहलाते है 1 
यहा देश का अथं है साधक ए वह्‌ अग जहा प्राणवायु कफो 
पहुचाना है । 
काल" का अथ है निदिष्ट स्थान पर स्वेच्छितिरामयपेतिए्‌ 
प्राण को रोकने की क्षमता का होना} 
प्या" शब्द काल की इकाई वी ओर रेत एरता है। 
हाथ कौ जघाके चारो ओर पुमाफर चुटकी यजाने गे जितना 
समय लगता दहै, योगकेक्षेवमेकालकी षरा मात्रा फो एक प्रका 
मानाग्याहै। 
आधुनिक धियो के अनुसार योगणास्थिमो ने अगते पृष्ट पर्‌ 
अकिति मके अनुसार धरूरक, पू-भवः भीर रेचक के राम्पित्तित 
ग्यापारको प्राणायाम की एक प्काद्माना 










1 साधनपाद 50 
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पुरक 12 सैकेड 
कभक 48 सेकेंड 
रेचक 24 संकेड 


कुल 84 सकेड 





84 सैकेड की इस इव1ई वो दुगुना, चौगुना, आमना इत्यादि 
करके प्राणायाम की क्षमता का विकास किया काताहै, क्रतु 
समाधि की अवस्था तक पटूचने के लिए इस इकाई का ज्यो-का- 
स्यो गुणा नही किया जाता विकि पुरक ओौर रेचक तो 12 ओौर 
24 सैकेड काही रहने दिया जाता है, कूभक की अवधि को 48, 
96,192,384 सैकंडो से आगे घटो तक बढाने का अभ्यास विया 
जतादहै। 

सैकेडो की यह्‌ नाप योग के जिज्ञायुओ की मुविधावै लिएुदी 
जाती है । सावक-जन घड़ी सामने रखकर सावना नही किया करते 
चत्किवे वाहुरकी घडिया की वजाय अपने अतर्‌की घडीके 
आधार प्रर साधना करते है} 

रेचक, पुरक ओर कभक, दन तीनो के अत्तिरिक्त चौथा प्राणा- 
याम वह्‌ है जिसकी स्थितिमे साधक को मान्ना ओर गणना काञ्ञान 
नही रहना है 1 उसे प्राणायाम मे सावक इष्ट चितन मे इतना लीन 
हयो जातादैकरि प्राण की गति किस देश मे कव स्थित्त (स्नभित) 
हो गई, यह्‌ भी उसे ज्ञात नही रहता । इस अवस्था को समाधि 
कारम मानाजाताहै) 

प्राणायाम कै सिद्ध अभ्यानी नाडी के स्पदनत्तथा हृदय की 
गति को एक लवे समय तक इच्छानुसार रोक सक्ते है तथा जेव 

चहि चला सक्ते! भरीरकेक्सिीभीभागमेवेप्राणकौोण्क्ते- 
कर सक्ते ओर उ्ेप्राणो से दून्यभी केर सकते रुख, प्यास, 
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ग्रीष्म तथा शीतजयी अनेक प्रकार की प्राणायाम की विधिया हठ- 
सौगियो की दिनचर्या का अग होती है करतु सामान्य जनो कै लिए 
ये मात्र कौतुहल वा विषय वनो रहती है । 

अनेक प्रकार के श्राणायाम'के विषयमे श्री नारायण स्वामी 
रचिते श्राणायाम विधि'के कुछ अशं यहा उद्धत कर रदे है । 


प्राणायाम की सामान्य विधिया 


प्राणायाम को विधिया जानने से पहले कु मस्य बातें समक्न 


लेन चाहिए 1 
1 


5 


6 


सवास नाक से सेने का अभ्याप्त करना चाहिए । कुछ 
लोग मुहसे इवास लिया करते है, यहु अभ्यास 
हानिकारकदहै) 

गहरी श्वाम लेने की आदत डालनी चाहिए । 

मुह्‌ ठककर किसी च्छतुमे भी नही सोना चाहिए । 
शुद्ध वायु श्वास के द्वारा फेफडे तक पहुचेने के लिए 
सौते समय भी नाक सदैव खुली रखनी चाहिए । 
प्राणायाम शद्ध भौर शात स्यानमे करना चाहिए, 
जहावायुमे धूलि-युजा आदि हानिकारक वन्ुए 
शामिलतनहो) 

भोजन भूखसे कुछ क्म करना चाहिए जिसमे 
अङीणन होने षाए्‌। 

रोगी होने कौ दश्चा मे प्राणायाम नही करना 
चाहिए । 


अव हम यहा केवल उन्ही पाणाएयमोके अन्यास की रीति 
वेतेलाएगे, जो सशी के लिए उपयोगी हो 1 देसे प्राणायाम की वातत 
नह करेभे, जो योग की ऊची अवस्था प्राप्त करजेने परही किए 


जति है। 
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सामा-य प्राणायाम 


पद्मासन या किसी आसन मे जिसे सुखमूवेक उस समय तक 
(चिना आसन वदले) वैठ सके, जितनी देर क्रिया करनी इण्ट है, 
वैठ जाए । इत प्रकार वैठे कि छाती, गला ओर स्षिरये तीनो एक 
सीधमे रह्‌ । 

वीरे-वीरे नाक की राह से इवास वाहग निकाले (रेचक) ओर 
उसे वाह्र ही रोक दे (वाह्य कभक) । जव अधिक देर विना इवास 
लिए न रह सके तो धीरे धीरे पूरक करे (रवासन भीतर खीचे) ओर 
अव श्वासं को भीतर रोक दे (आभ्यतर कभक) । 

जव अधिक समय कभक न कर सकं तो धीरे-धोरे रेचक 
कर। 

इस प्राणायाम से रेचक, पूरक ओर कभक अति प्राणायाम 
की प्रत्येक क्रिया का अभ्यास होता है, जिससे आगेके प्राणायामो 
के करने की शक्ति आती है । इस प्राणायाम का अभ्यास वढाना 
चाहिए, परततु यह ध्यान रखना चाहिए कि प्रसन्नता से जितनी 
देर श्वास रुक सके, रोकं । चित्त को परतच्र नही करना चाहिए 1 
अभ्यास से उत्तरोत्तर बाहर ओर भीतर दोनो ओर इवास रोकने 
की जवधि स्वयमेव वढती है! 


फफडो के समस्त कोपो मे वायु भरने का भ्राणायाम 

पद्मासन भयवा किसी आसन, जिस्म आप सुखपूवक अत तक 
वेठ सक, वंठे गौर नयनो से धीरे-धीरे इवास के द्वारा शुद्ध वु 
भीतर की ओर खीचने लगे। पहले फंफडे से नीचेकेभाग कौ 
भरे ओर्‌ प्रवल इच्छारये कि फफडेका अधोभाग वायसे भर 
रहाहै। पेट कुछ फूलेगा 1 

इसमे वाद उसी श्वासं से कफडे वे मध्य भागम वायु पहुचाएं 
(इम क्रिया तया अगे की समस्त प्रियाओो के साथ इच्छा रक्ति 


ध्यान शिखर क्री भोर पाच पग 


का प्रयोग भवद्यक है) 1 इस क्रिया पेट कृछन्मीतर छग) 
छाती कुछ उभरेगी } इसके वाद इवासि के तीस्द्भुहम भ 
से फेफडे के ऊपरी भागको भरे। इस क्रियाको प-कर से 
पहने कधौ को कुछ ऊपर उठा ले । इन तीन क्रियाम से पूरक 
होता है! इसे पूरा होने मे लगभग आधा मिनट लगता है । 

इसके वाद कभक करे 1 एक मिनट से कुछ अधिक अथवा 
कम-से-कम एक भिनट तक वायु को भीतर रोके । इसके साथ 
इच्छा यह हौ कि फेफडो के समस्त कोप वागूसेभर रैर) 

फिर रेचक कर्के वायु को वाहूर निकास । 

विशेष अभ्यसके कालमे क प्राणायाम एकसाय करने 
होगे, परत लगतार नही किएु जा सकते । एक प्राणायाम के वादः 
दो-चार श्वास लेकर तव दू्तरा, इसी प्रकार तीसरा भौर चौथा 
करना चाहिए । 
कान दूर फरने फे लिए “सुखद प्राणायाम" 

सामान्य प्राणायाम करने से थकान पैदा होती ६ । उतेदरुर 
करने के लिए यह सुखद प्राणायाम करे 1 

जित्तनी देर तके सहज हो, नाक से पूरक भोर कुभक करे । मह 
से रेचक करे । मृहु कप स्थिति ठेसी करे, ज्षे सीदी कजे हए 
होती है। वेगसे तीन से भधिक वार मे थोडा-यीडा इवास वाह्र 
निकले । एक वार निकालने के वाद दु रुक ना । इती प्रकार 
कुछ स्क-स्वर प्रत्येक वार वलपूर्वक श्वास बाहर निकाल । 

ध्यान रहै किसी भी प्राणायाम का अध्यास करं, भतमे 
सुखद प्राणायाम" सदैव करलं द्रससे माराम मिलता दहै, सव 
थकरान दूर हो जाती है। 
पेट ओर भात फो हवा से भरे का श्राणायाम 

वाया पैर दाहिनी जाघ पररखे, गर्दन गौर पौठकोसीघा 
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रखे । ठथेलियो को चुटनो षर रखकर मुह्‌ वद क्र्सले। 

दोनो नयनो से धीरे-धीरे परतु शीघ्रता से पूरक करे ओर 
चिना कुभक दिएही रेचक क्रे। 

यहु वात याद रखनी चाहिए कि भोजन तव तक नही पचता 
जव तकं उसका प्रत्येक कण आंक्सीजन के भीतर न धुल जाए, इस- 
लिए आमाशय भौर आातोमे भी पयप्ति मात्रामे वायु रहनी 
चाहिएु। 

इस प्राणायाम का अभ्यास हो जाने पर इसको करने से साधा- 
स्णज्वरदूुरक्याजा सकता भोर यदिसमयपर भोजनन 
ग भिले,तौ इस प्राणायाम को भरुषहीमे कर लेनैसे वृ वैर 
मनुष्य भ्रुख के कष्ट से भी वच सक्तादहै। 

यह अभ्यास निरतर करते जाए, जव तक थक न जाए अथवा 
पसीना न आने लगे। 

अभ्यास करते समय दुष्टि नासिका के अग्रभाग पर रघ । 
थक जाने पर दाहिने नथुने से पूरक करके कुभक कर गौर फेफडो 
कोवायुसेखूब भरले । इसके वाद वयं नुने से रेचके करके 
अभ्यास समाप्त करदे। 


शपति प्राप्त करने मौर स्थिर रहने के लिए प्राणायाम 

पद्मासन मे वैठे 1 मलेद्रिय को सुई से खूब भरद 1 

दाहिने नथुने से पूरकक्रे। 

अपनी ठोडी को छात्ती पर रखकर दाये हाथसे वारये वैरके 
अगूढे को ओर वाये हाथ से दार्ये वैर के अगूढे को पकडे ओर कभक 
करे। 

वाये नयने से रेचक करे । 

दुसरे पाणायाममे बार्ये नुने से पुरक ओौर दायें नथुनेसे 
रेचक करना चाहिए । 


ध्यान शिखर की मोर पाच पग 6 


यह्‌ अभ्यास क्रमश वढाते हुए एक धटे तक से जाना चाहिए । 
रदत-सचालन्‌ को नियमित करने का प्राणायाम 


रक्त-सचार की क्रिया को नियमित करने मौर विचार-शम्रित 
की वृद्धि के लिए पहने पद्यासनमे वैठे । दाहिने हाय से दाहिमे 
सैर भौर वाये हासे वाये पैर के अगूठे को प्रकडं। 

वये नथने से पूरक करे 1 फिर कुभक करे! फिर दाहिने 
नथूने से पूरके करे भौर वायं नथूने से फिर धीरे-धीरे रेचक करे । 
इसी प्रकार भागे के प्रत्येक प्राणायाम मे रेचक गौर पूरककाक्म 
वनात्ते जाना चाहिए । 

पसीना आने पर यह्‌ अभ्यास वद कर देना चाहिए! 


स्मृति एव इच्छा-शवित वर्धक प्राणायाम 


वारये पर की एडी मलैद्विय पर भीर दाहिने पाव की एडी घा 
पैरकी जधा पररखे ओौरणेडीको छाती से लगाए, आखे बद 
रखे । 

गहरा ओर लवा इवास लेकर रेचक करे । फिर कूभक ओर 
उसके वाद रेचक कर डले! 

यह्‌ अभ्यास बडाते वढाते एक घटे तक ले जाए । 
शीत से बचने के लिए प्राणायाम 

बाया पाव मलेद्रिय के नीचे रखे मौर ठोडी छात्ती पर । दोनो 


ह्यो सरे वढाकर सीधमे फैले हुए दाहिने पाव को पकडे मौर 
माये को दाहिने घुटने मे नगा दे । 


बाय नुने से पुरक करके फफडो को वायु से भर दे । 
दृष्टि कौ नासिका केअग्र भाग पर जमाकर कभक करे । फिर 
दाहिने नथुने से रेचक करे 1 


एक घटा अभ्यास करने से पसीना आ जाता है मौर रक्त ˆ 
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मति बढ जाती है । पसीना आने पर अस्यास वद कर देना चाहिए । 


दातो के रोग डर करने ओर शरीर पुष्ट करने के लिषएं प्राणायाम 


बाया पैर दाहिनी जघा पर ओर दाहिना पैर वायौ जधापर 
रपे ओौर दाहिने हाथ से दाहिने पैर ओर वाये टाथसे वाये पैर 
के अगुढे को पकडे } 

पूरक मृह्‌ से इस प्रकार करे किं दातो की परवितथा भी र्वास 
तेने मे सहायक हो ओर ससी सी' की आवाज के सदृश ध्वनि होन 
लगे। 

कभक करके दोनो नथुनो से धीरे-धीरे रेचक करे । अभ्यास 
बढाते हुए 45 मिनट तक ले जाना चाहिए 


शरीर मे गर्मी को मात्रां बढाने के लिए प्राणायाम 

सिद्धासने मे वैठकर दोनो नथुनो से पहले पूरक, फिर धीरः 
धीरे रेचक करं । पुन पटले से कुछ तेजी से पूरक करे मौर फिर 
रेचके । 

इसी प्रकार पूरक का वेग कम करते या बढात्ते जाए, जिससे 
इवास लोहार की धोक्नी की तरह चलने लमे। 

पसीना आने पर अभ्यास वदकरदे। 

इस प्राणायाम के निरतर अभ्याससे शरीरके जोडो भौर 
विडलियो का ददं भी जाता रहता है ! अभ्यासं वढाकर्‌ एवं धट 
तक ते जाना चाहिए 1 


जिह्वा, तालु, नाक, कान मौर कठ को 
नीरोग रपमे फे लिए प्राणायाम 

पद्मासन मे शातिपूर्वक वैट जाए 1 शि 

जिह्वा कौ नोक तालु से लगाए फिर मुह से पुरक कर । समस्त 
शरीर कौ दोला छोडते हए कभक करे ! नाक पे रेचक करे 
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अभ्यास वडाकर 45 मिनट तक ते जाए 1 


ब्रह्मच के लिए सहायक प्राणायाम 


चित लेट जाए ओर कानोको रईस बदकरलें जिससे 
बाहर का कोई शब्द न सुनाई दे । नासिका के मग्रभाग पर दृष्टि 
जमाए] 
घटा त्क इस स्थिति मे रहे, सुक-रककर गहरा इवास लेते 

॥ 

फिर भआखो की पुतलियो को ऊपर चढाए ओर भौंहो के मध्य 
ध जमाए । रेता करने से आदे वद होने लगेगी, उन्हे बद हो 
जान दे। 

इस क्रिया के अभ्याससे कभक करने की शव्िति वढती दै, चित्त 
एकाग्र रहता है ओर इद्रियो का निग्रह होता है 1 

दरस स्थिति मे अधिक रहने से भीतर के शब्द सुनाई देने लगते 
है, जिहे कवीर आदि महापुरूपो ने *अनहद' शब्दनाद कहा है 1 


ध्यान रहे 


प्राणायाम की ये विधिया इस विपय के अनुभवी जन की देव- 
रेखमे करनी चाहिए । जो जन स्वय को ये विधिया करने के योग्य 
नही पाति वे अच्छे स्वास्थ्यके लिए इतनातो कर सक्ते कि 
सास को नियमित करे । 

नियमित्त सास नाक द्वारा लिया ओर छोडा जाता है । गहरे 
श्दास-नि इवास शरीररूपी भवन के हुर कोनि को भवसीजनमुक्त 
करते हं । जत छोटे-छोटे अधिक इवास-नि इवास की यजाय गहरे 
साप्त की सादत डालनी चाहिए 1 

गरहुरी सास लेते समय छात सामान्यत फएूल्ती है । योगीजनो 
कानिर्देशरहैकिसास भरते समयपेट भी फूलना चादिए मौर सास 
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छोडते पिचकना चाहिए । 

एक निर्देश यदह भी टै फि आगे की ओर ज्ुकते समय सास 
छोडी जानी चादिए ओर पीछे को ओर ज्ुकते समय सास भरी 
जानी चाहिए । 

जो जन अन्य कठिन प्राणायामः नही कर सकते वे सास तेनै 
अौर छोडने कौ यहु विधि भपनाकर तन ओर मन शि स्वस्थ रह 
सकते है । | । 


योगमा पर पाचवा पग 
प्रत्याहार 


सोगमाग की याना के पाचर्वे पडाव प्रत्याहार के विषयमे 
योगदशेन मे ये सूत्र आए है। 

द्वियो का अपने विषयो का त्याग करके चित्त के अनुकूल होना 
भरत्याहार है । प्रव्याहारके सिद्ध होने से इद्वियोपरयोगी का 
आधिपत्य हो जाता है । इद्वियो का अपने विषयौ से रहिते होना 
योगी की परमावदयकता है 11 

भारतीय शास्वो मे वणित इद्ियो तथा उनके विषयो की चर्चां 
केरने से पूवं पाच ततत्वौ अथवा पच महाभूतो का परिचय प्रप्त 
करना आवश्यक दै 1 


पाच तत्त्व अथवा पच महाभूत 

ये पाच तत्तव है--आाकाश, वायु, अग्नि, जल तथा पृथ्वी १ 
भारतीय दर्शन इन्हे मूले तत्त्व कठता है कितु आधुनिक भौतिक 
य 


1 साधन-पाद 54-55 
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विज्ञानी मूल तत्त्व (छाधण्या) उस पदां को मानते हँ जिसे किसी 
भी सास्तायनिक विधि से सरलतर पदार्थं मे विश्लेपित नही किया 
जा सकता } दूसरे शब्दो मे मूल तत्त्व वह्‌ है जो यौगिक ((८णण- 
एनणत्‌) नही है। 

आधूर्निक भौतिक विज्ञानने अव तक 103 मूलतत्वौ की 
खोजकीषहै। उनकी दुष्टिमे आकाश तौ कोई त्वही नही 
हर्ता ओर शेप चार तत्व यौगिक मिद्ध होति हँ । कुछ परिचमी 
विद्धान्‌ 'ईथर' कौ ही 'जाकाश' तत्व मानते है । 

ईथर' ही आकाश है या आकाश तत्त्वहीनता की स्थिति का 
नाम है, इस विषय पर अभी अन्वेषण चल रहा है ्बितु प्राचीन 
भारतीय तत्वज्ञ पाच त्वो का वर्गीकरण पाच ज्ञानेद्रियो की 
सवेदेन क्षमता के आधार पर करते रहे है । आत्मा को जिस तत्त्व 
का बोध शरीरके जिस सवेदनणील अग (दद्विय) के माघ्यमसे 
होता है, उस तत्त्व को उस इद्रिय का विपय माना गया है । प्रत्येक 
तत्त्वे के गुण तथा उससे सवधित इद्रिय के विषय इस प्रकार है 


पाच तत्वो से सबधरित इद्िया 

प्रथम तत्व 'आकाश' है । आकाश का गुण शाब्द" है । शब्द्‌ 
कान नामकन्ञानेद्विय का विपयहै। आकाश कां सूक्ष्मतम प्राथमिक 
तेतत्व मानागयाहै। 

दूसरा तत्त्व "वायु है । इसका गुण स््पदरा' है 1 स्पश त्वंच 
नामक ज्ञानेद्विय का विपय है । बायु मे आकाश तत्त्वे भी सम्मलित 
है। 

तीसरा तत्त्वे अग्नि" ह। इसका गृण "रूप! है । स्प नेत्र नामक 
जञानेद्रिय का विप्रय है। अग्नि" आकाश, वायु मौर अग्नि तत्त्वके 
सयोगसे प्रकट होती है । 

चौथा तस्व “जल है। इसका गण “रस है। रस ^रसना' 


आीष्ठनामक भेनोको स्प 
गसूपदेते है। इस 

मभिना ययाह। 

जिन प्रकार जिह्वा जेदवियो मौर कमः ( 
है लगभग रस प्रकार की स्थिति ‹ 

स्पञच त्वचा कचु प्वचासे तो हाय-पाव सहित 

पृ श्ररीर मढा हभ! है । प्रे णरीरमे उपस्थ" 

५, देखा अगद जहा स्पशुति सव 8 

द्विवि हिनेके साः द्ष्टि 

रतिनिधि है) 
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देता व्यक्ति यदि सारे ससार का अधिपतिह्ो जाएतो भी अपनी 
इद्वियो का दास वना रहता है 1 गदं 
व्यर्वित मपना स्वामी स्वय वन सके, इसका उपाय योगद 
मे सुज्षायागयादहै कि इद्रियो को उनके विषयी से विभव कंसे 
करिया जाए । ॥ि 
शास्त ने यह सुञ्चाव योग कौ उच्चतर साधनाकेसदभ मे 
दियाहैरक्रितुजो व्यक्ति योयके उचेक्षेन मे प्रवेश नही भी करना 
चाहता, बह भी यदि अपनी इद्वियो का स्वामी स्वय वनस्के तो 
अधिक सफल, अधिक सुखद जीवन व्यतीत कर सक्ता है । 
इद्रियनित्‌ व्यक्ति का व्यवहार उन महानुभावो से अलग 
भकारका हता ह जो अपनी इच्छा के विपरीत कुच भी होने पर 
घवरा जाते है, जपै से वाहरहो जाते ह वे प्रीप्मक्छतुमे गर्मी 
की शिकायत करते है, सर्दीमेशीतकी जौर वर्षा ऋतुमेकभी 
कम वर्पाकी ओर कभी अधिकं वर्पा की । निदिचत समय परपान, 
सिगरेट, चाय या अन्य किसी तलव की पूति न हीने पर वे वेहाल 
हो जतिहै। ये लोग भनी इद्वियो के स्वामी स्वय नही ह अपितु 
द्वियो कै फेर मे पडा डावाडोल मन ही उनका स्वामी होता दहै) 
इद्वियो के सुख की तलाश मे भटकते एसे व्यक्ति वास्तविक सुख 
ओर शाति से सदैव वचित रहते ह । ध 
जो व्यवित इद्वियो के विपयो से विमुख होना चाहते है, द्रे 
शब्दौ मे जो इद्रियो के आधिपत्य से मुक्ति प्राना चाहते है, उनके 
लिए भी सरल उपाय ज्ञानी जनोने सूज्ञाएहै। उनके अनु्ार 
चलकर कोई भी व्यक्ति अपने मन को सरलतापूवक वशमे कर 
सक्ताहै। २ 
इनमे से कु उपाय यह दे रहे है, जि हे मभीसे व्यवहारम 
लाकर माप एक ही मास मे इसका लाभ स्वय देख सकते ह 1 
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मनकोवशमे करने कौ सरल विधि 


भ्रयम सप्ताहमे, जो अभीसे आरभहो रहा है, आप प्रसयेक 
दिन अपनी फिसी एक मनपसद वस्तु का केवल एक दिन के लिषए्‌ 
त्याग करं । वह्‌ वस्तु चाय, दूध, दही, घी, फल, सरकारी, गेह, 
चावल, दाल, मास, अंडा" नमक, मीठा, खटा, शराब, पानी भादि 
मेसे कोई एेसी वस्तु होनी चाहिए जिसका सेवन भप नियमित 
सूपसेकरतेह। जिस वस्तु कां सेवन आप कभी-कभी करते हे, 
उसके त्याग केरने का कोई महत्व नही है । इसलिए नियमित 
ग्यवहार की वस्तुओ मे से किसी एक का केवल एक दिन के लिए 
व्याग करना आवद्यके है । 
६ दूसरे सप्ताह मे एक खाद्य पदार्थं के त्याग कै साथ एक मान- 
सक त्याग भी शामिल कर ते 1 उदाहरणत किसी एक प्रात को 
जागते ही यह निर्वय कर ले कि चाहै भाज कु भी हो जाए, 
करोध नही करेगे मथवा आज अभिवादन के लिए किसीसै हाथ 
गही मिलाएगे, वर्क अभिवादन का कोई अन्य उपाय बरत लगे । 
किसी दिन यह्‌ निर्णय करलं कि आजकिसीकैभी कार्यमे 
कमी होने प्र उसकी शिकायत नही करेगे 1 पीने के लिएष्डे की 
वेजाय गमे पानी आ गया या चाय ठंडी पयेसी गई ततौ उसे सहन 
भावसे स्वीकार कर लगे! वत्ती चली गईया पवावदहो गया 
सो उसका हल भी सदज भाव से निकाल लेगे । या सामान्य रुचि 
के प्रतिकूल भोजन परोसे जएे पर उसका विना शिकायत कै सेवन 
केरले { नमक यामीठा कम होगा तो दोवारा नही मागेगे। 
अधिक होगा ततो विना शिकायत के ग्रहण करेगे ! 
इस ग्रहण का अर्थं यह्‌ न समक्षं कि धार्मिक दृष्टि या 
स्वास्थ्य की दृष्टि से जो अपके लिए निषिद्ध है, उसे आप स्वीकार 
कररं॥ 
इस प्रकारं प्रत्येक प्रात क्ये भी प्रण करके पूरे दिमे उसको 
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पालने करे। इस प्रण का भेद अपने तक सीमित रखने से इसका 
पालने करने मे सुविधा रहेगी । 

ये उपाय आरभिक दो सप्ताह तक निभाने मे कठिनाई होगी 
तत्प्चात धीरे-धीरे आपको इस प्रकारके त्याग मे रस भिलने 
लगेगा भौर एक मास के उपरात आप देखेंगे कि आपके जीवन की 
पतवार इद्वियोकेहाथसे निकलकर आपके हाथोमेमा गईहै। 
आपके अदर एक एेसी प्रज्ञा जाग्रत हो गई है जो उचित-अनुचिते 
का निणैय करके आपको गलत राह से वचाती है । आपकी स्मरण 
शवित तेज हई है ओर इच्छाशक्ति प्रवलहोगरईहै) साथही यह्‌ 
भीकिअबयोगके अतरग अगो--धारणा, ध्यान भौरसमाधिमे 
प्रवेश करना आपको अपेक्षाकृत सरल लगने लगा है 1 

यदिप योग कै उच्चतर क्षेत्रमेनभी जानावचाहेतोभी 
योग की परम उपलच्धि श्रय" स्वरूप होने के लिए पहले की अपेक्षा 
अधिक योग्यहो गए है। 

गीतामे श्रीकृष्ण ने ब्रह्य मे स्थित व्यक्ति तथा कम-वधन-मुक्ते 
व्यविति के लक्षण इस प्रकार कहेहै 

जो प्रिय वस्तु को पाकर प्रसन्नन हो, अग्रियको पाकर इदरेष 
को न प्राप्त हो, वह्‌ निश्चय-वुद्धि, मोहरहित ब्रह्यवेत्ता ब्रह्य मे स्थित 
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ट अपने जाप जो वस्तु सिते, उसौ मे सवुष्ट, शोते-उष्ण आदि 
दे पदार्थो कै क्लेश को न मानने बाला, मत्सर से रहित, अथ कौ 
सिद्धि मीर असिद्धि मे एक सा रहने बाला पुरुष कमं करफे भौ 
बधन को नहीं पाता 1 4/22 


ध्यान की सहज विधि 
विपश्यना 


मन पर अकुश लगाकर उते एकाग्र 
करने कै विधिया अक योगीजनो 
द्वारा बताई सर्र, कितु श्विना 
मनकफो सिप्र बनाकर उत्ते एकाग्र 
करने को विधिर्है। 


विषयप्रवेश 


मने की चचलता का वान अकसर हम घुनते रहते है ओर 
चचल मनको वशम लाने वे उपाय भी हमारे गुस्जन हमे सुङ्ञाते 
रहते दै । कभी जप द्वारा, कभी गुरुमत अथवा नाम द्वारा, कभी 
भाटक विधि द्वारा, कितु ज्यो-ज्योमनको वशमे लानेवमनको 
एकाग्र करने का हम प्रयत्न करते है त्यौ-त्यो उसकी चचलता, उसकी 
गतिशीलता वहती दिखाई देती है । उससे जुज्ञारू सूप से लने का 
भयास करते हुए हुम अपनो शक्तियो का भपव्यय कर व॑ठते है । 

यदि दम यह स्वीकारकर ले कि चचलता मनका दोप नही 
वल्कि गुण है तो मनसे गुद्धचछने का हमारा आधार ही नही रहता। 

म॒न की चचलता हमारी कलत्पनाशीलतता गौर हमारे सामान्य 
ज्ञान के विस्तार पर निर्भर है। हमारी ज्ञान सीमा ही हमारे मन 
की उडान-सीमा का कारण वनती है 1 


चचल मन पर ग्लानि का अनुभव न करे 


उदाहुरणते एक सीमित ज्ञान वाले व्यक्ति की एक परिल 
देकर उस पर ध्यान टिकाने का उसे निदेश दिया जाएतो बहू ` 
= 
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पैसषिल पर अपना मन केद्रित करने मे शीघ्र सफल हौ जाएगा ! 
कितु दूसरा व्यकित, जिसके सामा-य ज्ञान का दायरा पहुल व्यक्ति 
की अपेक्षा अधिक विस्तृत होगा, उसका ध्यानं वार वार पक्षिल 
से हटेगा । पेस्षिल सवधौ देये-अनदेवे अनेक प्रन उसके मन को 
वार-वार्‌ पैसिल के आकार से हटाकर उसे कभी प॑सिल उद्योगके 
काममे अनि वाली लकडीके जगलोमेल्े जाएगे, कभी उसके 
भआाविप्कार सवधी इतिहास के पन्ने उसके सामने खुलतेगे, कभी 
उसका मन पैसिल की आयात-निर्थात नीति पर विचार करते हूए 
अथशास्व से सवधित विपयो मे जा उलक्ेगा । इस प्रकार फे अनेक 
विचार उसके मन को पसिल के आकारसे हटाने काकारण बनेगे 
ओर वह्‌ कल्पनाशोल व्यक्ति एकाग्रता स॒बधौ प्रतियोगिता मे अपने 
से अल्पज्ञानी के सामने स्वय को हीन महसुस करता रहेगा । 
एेसे मनस्वी को एकाग्र होने के लिए बेशक अधिक साधना 
करनी पडगी क्रतु उसतते प्राप्त होने वाली उपलब्धिया भी उसे 
अवेक्षाकृत अधिक सुलभ होगी । दिव्यद्रष्टावेषी होतेह जिनके 
पास सामान्य ज्ञान को आधारभूत राशि सामाय जनो से अधिक 
होतीहै। 
मन की चचलता को दोप माने जाने की पृष्ठभूमि मे वास्तविक 
कारण यह्‌ रहा है कि हेम मन को किसी स्थिर आकार पर एकाग्र 
करते मे प्रयल्शील रहै । यदि व्यक्त्ति मन की चचल प्रकृत्तिके 
अनुकूल किसी गतिमान चस्तु पर्‌ ध्यान केद्वित करे तो उसके 
एकाग्र होने कौ सभ्ावना वड सकती है 1 
लगभग ढाई हजार चप पूर्वे गौतम वृद्ध ने मनन करके अपने 
भीतर के साक्नात्कार का माग आना-पाना अर्थात्‌ सास की आवा- 
जाही का निरीक्षण वत्तायाथा। वादमे यही विधि "विपदयना' 


पद्धति के नामस प्रचलित ई1 न 
वौद्धमनेमे इस विवि काजभ्यास हजारो वर्पोेहौ स्ह 
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है। पितु इस विधिकौ भजक युग मे प्रचलित करनेका श्रेय 
इगतपुरी (महार) के धौ सदयनारायण जी गोयनका को है । 
२९ विषदयना पद्धति को एकाग्रता का सरल उपाय समक्षते हुए, 
इसके अनुभूत विधियो का सार यहो प्रस्तुत कर रहा हू} 


समे धर्मी से मन फा मेल कराए 


सासन के निरीक्षण द्वारा अपत्े निरीक्षण की यह्‌ विधि एकाग्रता 
कीञमय विधियो की भक्षा अविक सहज इसलिए है कि यह 
हमारे मन को उक्की रुचि के अनुकूल विपय पर लगाने का उपाय 
सृन्नाती है । किसी निराकार इष्ट अथवा अनसमन्ने शब्दसमूह 
(मघ) कौ अपेक्षा गतिमान सास का निरीक्षण गतिशील मनके 
लिए मधिक श्रिय विपय हो सकता है । 
विपश्यना का अर्थं है यथार्थं जान । सासभारहीरहै,जारही 
है। कितु हमने इस ओर कभी ध्यान ही नही दिया । अपना शरीर 
देखा-भाला है । इसे भौ हमने विवारयोग्य कभी नही समञ्ञा। 
फलस्वरूप हमारे जतरमे जो दुनिया छिपी वैठी है उससे हम 
अनभिज्ञ रहे द । सास के माध्यम से अपने अतर मे साकना अधिक 
सरलदहै। 
भरतिदिन 30 मिनट प्रात ओर 30 भिनट साय इस विधि का 
अभ्यास करके तीन सप्ताह मे इस साधना का वाछित लाभ उरया 
जासक्ताहै। 


प्रथम सप्ताह को अभ्यास-विधि 


पिसी शात स्यलपषर आरामसे चटा पर पदर मिनट षै तिषए 
वैठ जाए । परिसी वितेप आसनमे चैठने का आग्रह्‌नहीदहै। भाष 
वदक्र लीजिए भौर सास ये भने-जाने पर्‌ ध्यान दीजिए । 

आप पाएगे कि मापवा ध्यान वार-यार सासे हटकर दूसरे 
विपयोकीओरजारहादहै। वे विषय घरमे, काम-पाजपै तया 
मय प्रकारकेर्है। जव मनकी उडान ये दौरान आभकोयह 
ध्यानमाजाटुकिमापतौ सासकी आवाजाहीको देयरहैये, 
उसी क्षण पून मन कोसासषपरनेमाए। 

सात को नियनित फरने को भी जररत नहीं है । सासतेज मा 
रही दै याधीमी, इसन सामा-व गतिमे वाधा नही डालनी है 

सा्षकासही मागंहै नाक। कठि कभी-कभी जुवामवे 
कारण नाकमद रहतीदहै तौ सास मुहसे लीजातीहै। एसी 
स्थिति मे मुह्‌ से भाने-जाने वाली सास पर ध्यान करना चादिए । 
लेकिन मह समन्ता ज्यादा दैर तकं करना उचित नही है । नकि 
से सास लेने का अभ्यास करना चाहिए । 
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आसन की एक मुद्रामे वेठ-वेठेयक जाएतोवैठनैकी मृद्रा 
वदल नीजिएु क्रिनु आवें बद रविषए ! 
सास कै अवलोकन से मन उचाद होने लगे तो भाव खोलकर 
यदद कीजिए कि अए्पका मन सास से कितनी वार भटका । एकाध 
मिनट के विश्वाम्‌ के वाद अपि पून पूर्वत अभ्यास कीजिए! इस 
सवधि के परचात्‌ पून मन की उंडानं का लेषा-जोखा कीजिए । 


मन की उडान स्वय दें 


इस अभ्यास से जापको यह्‌ ज्ञात होगा कि माघे वदकरने से 
मन की उडान कौ क्षमता वड जाती है ! जव आपकी आच खुली 
रहती है तौ आपकी दृष्टि-सामामे जो बु है, मात्र वही दिखाई 
देताहै) कितु जव अपिञाषे वदकरतेतैहंतो आपकी दृष्टि 
सीमा असीमहो जातीहै। अपौजो कुछ कभी भी देखा, भोगा 
यासोवा होता दहै, वह्‌ आपके कत्पना-चक्षुभो के सामने भाता 
रहता है ओर आप आश्वर्येचकित रहं जाति है कि अपकुही 
मिनट कौ अवधि मे क्रितनी वार कहाकहासे हौ जाए । 

सायकाल भी उपर्युक्त अभ्यास क्रं । मन पर कोई दबावन 
डते । सहज विधि से मन की उडान को देखे ओर जवभी वह्‌ 
ककर लौटे उसे सास की आवाजाही पर टिकाए । 

अपनी ध्यान-प्रगति जानने के लिए अगते दिन ध्यानस्य होने 
मे पूवं कागज पैसिल अपने पास रख लँ । अव आपको मनकी 
उडानो का हिसराव रखना है 1 पद्रह्‌ मिनट के अभ्यास के दौरान 
भापका मन कितनी वार सासे हटा है, वह सस्या जापनोट कर 
सँ। 

अभ्यासके दौरान मन अनेक वारसाससे हटेमा । वहु कव 
हटता दै, इसका साधक को उस समय आभास नही होता वलि 
चह जव एके यात्रा पूरी करके पुन लौटकर आता है, तभी उसकौ 
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ज्ञात होताह कि अभी-अभी मन भटकाथा1 उनवे लौटनेके 
उपरात भव इसे पून सास के निरीक्षण पर लगा ! 

अगले पाच दिनो तक इसी प्रकार नोट करते रहने से आपके 
सामने मन क कल्पना-क्षमता का लेखा-जोपा आ जाएगा 1 यदि 
आपकी मानत्तिक उडानो मे प्रतिदिन उत्तरोत्तर कमी आई है तो 
इससे विदित होता है कि मापमे एकाम्रना की योग्यता चढ रही 
है । यदि कमी नही हई, अथवा वृद्धि हृष््है तो भी चिता की कोई 
चात नही, नाही मन कौ चचलता पर ग्लानि अनुभव वरमेकी 
जरूरत है 1 प्फ उपर्युक्त अभ्यास को त्व तके जारी रखने कौ 
जरूरत है जव तक मानसिक उडानो कौ सस्या उत्तरोत्तर कम 
नही होती जाती है । 


खुदही गुरु खुदही चेला 

पुरा एक सप्ताह्‌ नियमित्त सूप से सास-अवलोकन का अभ्यास 
आवश्यक है 1 अ।प स्वय ही शिक्षक है, स्वय ही विद्यार्थी । इसलिए 
अपनी किसी चूक का प्रायस्तत भ स्वय करे । यदि किसी दिनि 
अभ्यासस्षे चूक जाए तो उसका प्रायरचित्त यह्‌ करे कि अगते दिन 
दो की वजाय चार्‌ वार यह्‌ अभ्यास करे) ` 

जो व्यक्ति अव तक तने बाहर की दुनियाको ही सव कुछ 
मानता रहादै, उसेआरभमे यह्‌ सारा अभ्यास एक वाला 
लगेगा । सास-अवलोक्न करने की यह किया निरथक-सी लगेगी ॥ 
विलङ्ुल वैसे ही जैसे टाप राई सीखने चाले शिक्षार्थी को 
की-बोड (६९ 8०४६) प्र नजरें टिकाए निरर्थके शब्दो या वाज्य 
करा अम्यास करना । कितु जिसने यह विदवास होता है किवहएक 
दिन सार्थक पक्तिया विना कौ-बोड” देखे टाप कर सकेगा, बह 
अभ्यासकाल की शष्क्तामे भौ हताश नही होता । अत इस 
अभ्यास मे भो अगते चरण तक्र वे ही पहुचेगे जि-हे यह विश्वास 
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है फि तनके भीतर भी एक दुनिया है जिसमे भयानक ओर मनोरम 
सभी प्रकारके दृश्य ह 1 

प्रथम्‌ सप्ताह मे पनी ध्यान-क्षमता कौ प्रगतिकी जाचमभी 
वीच वीच मे करते रहना चाहिए । अपनी जाच इस प्रकार करे 

यदि ध्यान के उपरात आख खोलने पर आप देखते हैँ कि अभी 
तो पद्रहु मिनट की वजाय पाच ही मिनट व्यतीत हृए हैँ तो इससे 
स्पष्ठहैकिआपसाप्तमे दूवे नही है । अत आपका सास-निरीक्षण 
का अभ्यास काल एक सप्ताह से बढेगा । 

यदि भाप आख खोलने पर पाते है कि पद्रहु की वजाय वीस 
मिनट निकल मए है तो आप अपनी मजिल पर अपक्षाकृत जल्दी 
ओर निस्ित पहुचेगे कितु अपनी विशेष क्षमता का मर्थं यह्‌ 
विलब्रुलनले क्रि अपि प्रथम सप्ताह के अभ्यास को फलागकर 
ठ सन्नाह का अभ्प्रास यह्‌ सप्ताह पूरा होने से पुव कर सकने 

। 


अपने सामने अपनी अपराध स्वीकृति 

प्रथम मप्ताह्‌ के श्वासावलोकन के दौरान आपके स्मृति-पटल 
पर मनोरम की अपेक्षा भयानक यादें अतती है तो आप समनं कि 
आपका मानसिकं शोधन हो रहा है ! मानसिक शोधन की इस 
भरक्रिया मे व्यमिति एक प्रकार से अपने सामने आप अपराध स्वीकार 
(८०८७०) करता है । इसत्ते मन निमेल होता है । यह निभेलता 
तुरत दिखाई नही देगी लेकिन कुछ अरते वाद आपके, आपके 
आसपास वालो को भभा होने लभेगरा कि आपमे कुछ परिवतन 
जयाहै। 

यदि एक सप्ताह के इस अभ्यासदे दौरान इस कष्या मे 
पको रस नही मिता त्तौ आप समज्ञले कठि भाप वहिर्मुखीरहै। 
अहि्मुखो व्यवितित्व के शात ओर एकाप्र होने के साघनमभो उसे 
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अपने आकार से बाहर भिलते ह । परहिते का कोई कार्मकषेत्र चुन 
कर आपउसीमे वैसी एकाग्रता ओर शात्तिपासक्तेहै जसी 
अतर्मंखी व्यविति को अपने भीतर स्थित होकर प्राप्त होती है। 

भवितयोग, कमयोग ओर ज्ञानयोग के मागं अलग-अलग प्रकार 
कै व्यवितत्वो के लिए है । प्रत्येक व्यित अपनी प्रकृति के अनुकूल 
मां चुनकर जव उस पर चलता है तो उसे सफलता मिलती है। 
जो साधक एक सप्ताह की विधि भलीभातिसे निभावुकेदै वे 
अगले सप्ताह का अभ्यास आरभ करें! 


द्सरे सप्ताह की अभ्यास-विधि 


निराकारसेस्राकारकोओर 


शति स्थानमे प्रात काल आख वद करके आलती-पालती 
लगाकर वैठे । लगभग पराच मिनट यथापूर्वं सासे का अवलोकन 
करे । तत्पश्चात्‌ सास से मन को हटाकर भपने शरीर पर लाए । 

मन की आख से अपने तन का निरीक्षण करने की विधियहहै 
कि मदी भाखो की अवस्थामे ही शरीरके प्रत्येक अगको वारी- 
यारी ध्यान मे लाए । अपना चेहरा दपंणमे देखा हृ है तथा 
अपना परा शरीर नहाते समय देखा हभ है । अव भाख वद करके 
उस देवे हुए को कल्पना-चक्षुभो से देखना दै । 

नाकसे शरीरावलोकन आरभ करे। आख वद कर नाक, 
मखे, मस्तक, सिर, मुह, कान, गदन, कथे, बाजू, कुहनिया, हाय, 
हाथो की उगलिया, तत्पश्चात्‌ वापस कथे पर लीरे, दुसरे वाजू के 
अगो-प्रत्यगो को उसो प्रकार मन से छुमाति चले जाए 1 

मन सीच मे करई बार उडान भरेगा। जैसे ही लौटे, उसे पून 
मु मिनट कै लिए दवाम के निरीक्षण पर लगु । फिर उसी भग 
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परर लाए जहास वह्‌ गैरहाजिर हृजाथा गौर वही सेजगका 
निरीक्षण पन मारभ कररे1 

पुन उगलियो से कथे, कथे से रीढ की हौ, गुदा, जननेद्वियौ, 
जाधो, घुटनो, पिडलियो, पाव, पाव की उगलियो के मुदी आघोसे 
देखें । एक टाग का निरीक्षण खत्म होने पर दूसरे पाव की उगलियो 
से उपरी अगो की मानसिक यात्रा करे । जननेद्धियो, नाभि, पैट, 
छाती, गदन, रही, नास्तिका तक कर पुन शवासःप्रहवासि पर 
ध्यान लाकर आख खोल ले ओर धघडीमे देखे कि शरीर की मान- 
सिके परिक्मामे कितनी देरलगीहै भौर यहुभीध्यानमे लाए 
किंड्सयातामे मन कितनी वार शरीर से अले होकर वाहुर 
गया भौर कहा गया। 

यदि दस अव्रलोकन मे पाच मिनट लेह तौ आमे अपने 
अतर मे ज्चाकने की सामान्यक्षमताहै। यदि इससे अधिक समय 
लमा है तो मापमे विशेष क्षमता है । यदि इससे कम समय मे यह 
निरीक्षण पुराहो गयादहै तौ आपे सामान्यसे कम क्षमताहै। 
अल्प क्षमता होने प्रर शरीरावलोकन के लिए आप नित्य अधिक 
समयदे। 

विष्ठली मानसिक यात्रा का लेवा-जोखा करने के उपरात पुन 
आख बद करके एक-दो मिनट तक इवासःप्ररवास का निरीक्षण 
करे ! तत्पश्चात्‌ शरीर के अगो का पुन मन से निरीक्षण आरभ 
करे । 


अपने आपफो मनेक कोणो से देखें षद “ 
पहली वार शरीर अवलोकन की य ॥ 
पिले भाय, पीठ, रीढकी ही के मार्गं ६॥ 


नाभि, पेट कै रास्ते से करे । पिछली य 
की बहनी भौर र्मा वाहरी भाय 


#। 
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तौ इस वार उगलियो के भीतरी भाग, हयेली, कलाई तथा वाजूके 
भीतरी भागकौध्यानमे लाए) 

पिछली वार यदि आप अगौको मात्रत हृए तेजी से तिक्ल 
गएयेतो अव अपने मन की गतिको धीमा करके हर अग पर 
सकते हृए आगे वड़े । पहले यदि आपत सभी उगनियौ का एक- 
साथ चितन क्या था तो अव प्रत्येक उगली पर ध्याम टिकाति हृए 
भ्वयेक उगली के प्रत्येक पोर का मन से अवलोकन करते हए आभे 
वहे । भय भगो काभी इसी प्रकार सविस्तार भौर सृक्ष्मतासे 
निरोक्षण करे । इस दौरान मन शरोरसे वाहर जाए तो उसे सहज 
भावसे जाने दे । लौटने पर उसका स्वागत करफे पुन उसी भाग 
प्र लगाए जहा से अनुपस्थित हमा था । 


अपी प्रगति का स्वय निरीक्षण करे 

इस वार आख खोलकर देखे कि निरीक्षण मे कितना समय 
लगा है । यदि पहली याना मे भधिक समय मे यह्‌ सारा पूरी हई 

तौ आपकी उन्नति की गति तेज है ! यदि उतने समय था उससे 

कम्‌ समय मे याता पूरी हुई है तौ सामान्य अवस्था है । भदे घटे 
कौ अवधि मेजितनी वार बन पडे, शरीर की यह मानसिकं परिनंमा 
जारी रखें । 

भव्येक अभ्यान मे शरीर वै कुछ अग चने से रह्‌ जाएगे, अगले 
अभ्यास मे उन्ही अगौकेमागसे यात्रा करके उह मनसे छूर 
आगे वदै । 

सायकाल पुन आधे घटे के लिएु यही अभ्यास करे । 

दूसरे चरण के पहले दिन का यह अभ्यास शरीर का मान्न 
उपरी पर्विय करएगा ! महीन परिचय । इसके साथ ही जापक 
अपने भन कौ उडान क्षमता का एहसास भी रहेगा कि इतने अल्प 
कालभे मन कहा पहुच जावा है । तनिक कल्पना करर, ठते दुत- 
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पर लाए जहए सै वह्‌ भेर 
निरीक्षण पुन आरभ करे 
पुन उगलियो से कथे, 
जाघो, घुटनो, पिडलियो,ष 
देखे । एक शग का निरीक्ष 
से ऊपरी अगो की मानसि 
छाती, मदेन, दुही, नात्तिव 
ध्यान लाकर माके खौलर 
क्षिक परिक्रमा मे क्तिनी 
कदस यात्रामे मन क्ति 
गयामौरक्हागया। 


यदि इस अव्रलोक्नमे 
अतर म लागते कौ सामा 
लग्राहैतो आपे विश्लेष 
निरीक्षण पूयाहो गयाहै 
अत्प क्षमता होने प्रर 
समयदे। | 

विष्ठली मानसिक याध्र| 
मापे बदक्रै एक-दो 1 
करे 1 तत्पश्चात्‌ शरीर ये, 
परे 
सपने मापषो मेष कोणो : 


पटली चार णरीर अवः 
पिष्ने भाग, पीट, रीढ की 
नाभि पटे राम्तैमेकरे 
कौ मुद्ूनी मौर उगतियोरे 
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शरीर पर लहराती हई प्रतीत होगी । शूक का मिगलना, जो 
सामान्यत आपके अनजाने मे हता रहता था, वहू सव फु अव 
आपकी जानकारीमे हो रह हणा 1 किसी अग पर आपका मन 
अधिक देर तक रुकेगा, कही तेजी से चल देगा 1 जहा तेजी से चने 
उसे धीमी गति से चलने के लिए वाध्य करे। 

पाच दिन तक यह्‌ अभ्यास करने के उपरात छठे दित इसमे 
जरा परिवतंन करे । आपको जिस अगपरध्यान टिकानारहै, 
खुली आखमसषे उसे देख लँ । यदि वहु अग्उगलीदहैतो उगलीके 
पोर, पोरो पर की लकीर, उसके नाखून, नखो के निचले भागके 
सफेद चद्व, उनका रग, उन सवको गहरौ नजर से देखे । पुन आख 
मेद करके उस अग को कल्पना की आखो से देखे 1 सारे विवरणं 
को उसी प्रकार देखे जिस प्रकार खुली आखो से देखा था। 

इसी, प्रकार्‌ शरीर के प्रत्येक अग को खुली आखोसे देखकर 
मनकी आख से देखने का अभ्यास छठे दिन की दो वैठकोमे करे \ 

अव भाप देखेगे कि अपिका मन अपेक्षाकृत शरीर से कम 
अनुपस्थित हौ रहा है 1 यह अभ्यास कौ सफलता की निशानी है । 

सातवे दिनके अभ्यासमे आप आख वद करके शरीरवै 
किसी जगका सचालन करके उस सचालन वो मन द्वारा देपे । 
हाय को उगली को हिलाएु तो मुदी जायो की अवस्था मे जापका 
मने यह्‌ अनुभव कृरेगा कि वह्‌ उग्ली की हरश्त को देख रहादै। 
पीव की उगल्लियो कौ हरक्त भी मदी आखोसे अनुभव होनी 
चाहिए ! सास लेते-छोडते समय पेट का उतार-चढाव, यह्‌ सव 
भानसिक दुष्टिसे देखा जाना चाहिए । पहली वैठक मे यदिदस 
अनुभूतिमे कमी रह्‌ जाए तो दसरी वैठकमे इस कमीकोपूरा 
कर । प्रत्येक वैठक व अभ्यास सास की जवाजा वै लिरीक्षण 
से भारभ करे ओर वैठक के मध्यमे जव आराम करे तो अगला 
अभ्यास पून इवास-निरीक्षण से आरभ करे । 
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गमी भौर शवितिशाली मन मे यदि अप एकाग्रहोने की शक्ति 
काविकासकरपाएुतो मप क्या नही कर सक्ते, दूसरेसे कणा 
नदी करा सक्ते? 


निरीक्षण मे अधिक सूक्ष्मता लाए 


दूसरे दिन के अभ्यास मे पहले दिन की अपेक्षा मधिकं सूक्ष्मता 
से शरीर का दशन करना है। प्रत्येक अगपर स्ककर उसके 
विवरण का परिचय पाना है । मदि चेहरेबा निरीक्षण करना हैतो 
भौहे, पलके, आखो की पुतलिया, पुतलियो फे भीतरः का काला 
केद्रक, इन सवको बारी-बारी से मन कौ आपसे दूना है । नासिका 
वे साथ उसके छिद्र फा भी, आपकी कल्पना मे पूरे जग काचित 
बनना चादिषु । 

जितना समय पहले पूरे शरोर कौ याना पर लगा था, उतना 
ही समेय केवल एक चेहरे पर लगना चाहिए । इसी प्रकार पूरे 
शरीर को सिर, टाग, पीठ, पेट, छाती, कमर, कृत्हे स्पी खड 
वाटकर्‌ प्रत्येक खड का सविस्तार मानसिक निरीक्षण करे । वीच 
मे जितनी वार अनुपस्थिति हो, उसकी वापसी श्वास की आवाजाही 
पर ध्यान करके फिर उसी अग पर लाए जहासे खोडाथा। 8 

दो तीन दिन फे अभ्यास से आपको महप्रु होने लगेगा कि 
आपके प्रत्येक अग मे कुठ घटित हो रहा है । आपमे ध्वनि- 
विस्तारक यनकीसी क्षमता उत्पन्न हो गू है जिक्षसे भाप अपना 
एक एक स्पदन सुन सकते है, अपने शरीर के अतरमे होने वाली 
प्रत्येक क्रिया आपको अनुभव हो रही है । 

इस ध्यान के दौरान भापकने लगेगा कि तन पर कही कुछ रग 
रहा है, खुजलाने को जी करेगा । जितनी देर तक विना खुजलाए 
रह्‌ सके, रहै । जव असहनीय हो जाए तो खुनला लें 1 शरीर के 
किसी अग प्रर पड़ी पसीने की वृद विशाल जलाशय की तरह 
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शरीर पर लहराती हृद प्रतीत होगी । थूक का निगलना, जो 
सामान्यत आपके अनजाने मे होता रहता था, वह सव कुष अब 
आपकी जानकारीमे हो रहा हेया) किसी अग पर आपका मन 
अधिक्‌ दैर तकः सकेगा, कही तेजी से चल देगा । जहा तेजी से चले 
उमे धीमी गति से चलने के लिए वाध्य करे, 

पाच दिन तक यह्‌ अभ्यास करने के उपरात छठे दिन इसमे 
जरा परिवर्तेन करे । आपको जिस अग पर ध्यान टिकानारहै, 
खुली भख स्षे उसे देख ले 1 यदि वह अग उगलीहैतो उगलीके 
पौर, परो पर की लकीर, उसके नाखून, नवो के निचले भागक 
सफेद चद्र, उनका रग, उन सवको गहरौ नजर से देखे । पून आख 
मेद केरके उस अग को कल्पना की आखो से देखे । सारे विवरण 
को उसी प्रकार देखे जिस प्रकार खुली भाखो से देखा था 1 

इसी प्रकार शरीरके प्रत्येक अगको खृलो आखोसे देखकर 
मनकी आखर देखने कए अभ्यास छठे दिनक दो वैस्कोमे करे! 

अवे आप देखेगे कि आपका मन अवेक्षाकरृत शरीर से कम 
अनुपस्थित हौ रहा है । यह्‌ अभ्यास की सफलता की निशानी है । 

सातवे दिन के अभ्यासमे आप आख बद करके शरीरै 
करपी जग का सचालन करके उस सचालन को मन द्वारा देखे 1 
हाथ की उगलीकोहिलाएतो मुदी आयो की अवस्थामे मापका 
मन यह्‌ अनुभव करेगा कि वहु उगली की हुरक्त को देख रहा है । 
पावि की उगलियौ की हरकत भी मुदी आखो से अनुभव होनी 
चाहिए । सास सेते छोडते समय पैट का उतार-चटाव, यह्‌ सव 
मानसिक दुष्टिसे देदा जाना चाहिए ! पहली वैठक मे यदि इस 
अनूभरतिमे कमी रह्‌ जाए तोदरसरी वैठक्मे इस कमीकोपूरा 
करं । प्रत्येक वैठक का अभ्यास सास की आावाजाही के निरीक्षण 
से भारभ करे ओर वैठक के मध्य मे जव माराम करतौ मगला 
अभ्यास पून इवास-निरीक्षण से आरभ करे । 
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यामी ओर शक्तिशाली मन मे यदि आप एक्राग्र होः 
का विकास करवषाएतौो आषःक्या नही केर सक्ते, $ 
नही कस सकते ? 


निरोक्षण मे अधिक सूक्ष्मता लाए 


दूसरे दिन के अभ्यास मे पहले दिन कौ अपेक्षा आ। 
सेशरीर कादशैन करना है। प्रत्येके अगयर रुः 
विवरण का परिचय पाना है । यदि बेहर का निरीक्षण 
भीहै, पलके, आयो की पुतलिया, पुत्लियो के भीर 
केद्रक, इन सवको वारी-वारी से मन को आवसे दयून 
के साथ उसकेचिद्रक्राभी, आपकी कत्पनामे पूरे 
नना चाहिए । 

जितना समय पहले पूरे शरीर की पाताषरल 
ही समय केवल एके चेहरे पर लगना चाहिए । 
शरीर को सिर, टाग, पीठ, पेट, छाती, कमर, वृ 
वाटकर प्रत्येक खड का सविस्तार मानसिक निर 
मे जितनी वार अनुपस्थिति हो, उसकी वापसी दर 
पर ध्यान करके फिर उसी अग पर लाए जहा 

दो तीन दिन के अभ्यासतसे आपको मट 
आपे प्रत्येक अग मे कछ घटित हो रह 
विस्तारक यत्रकी सी क्षमता उत्पनहो गर 
एक-एक स्पदनं सुन सकते है, अपने शरीरः 
भरत्येक करिया आपदो अनुभव हो रही है 1 

इस ध्यान कै दौरान आपके लगेगा " + 
रह्‌? है, खुजलाने को जी करेगा । जितर्न 
रह्‌ सकं, रहे । जव असहनीय हो जाए % 
किसी गप्र पडी पसीने की वृद ~ 


तीसरे सप्ताह की अभ्यास-विधि 


सुतेव सीखने के इच्छक शिशु को वर्णमाला के अक्षरो काज्ञान 
कराने के लिए उसका शिक्षक त्ती पर पेसिल से कुछ अक्षर 
लिखकर दै देता है गौर श्ियु उन पर कलम से रोषनाई फेरकर 
उनररूपो को धीरे-धीरे हृदयगम करता है भीर इस योग्य बनता दहै 
कि एक्र दिन विना पूरे के (पेसिल से बने अक्षरो के) सुले लिख 
लेता है। 
आपकरा भव तक का भभ्यास पूरने पर स्याही फेरने के समान 
रहा है । अव अपकरो तस्ती याचार लकीरो वाली कापी छोडकर 
सादे कागज पर लिखने जैसा अभ्यास, ध्यानकेक्षेनमे करना ह । 
मस्तिष्क के उस केर तक पटुचना है जिसे सहस्रार, तीसरा नेत्र था 
(छी ज्ानेह्वय) कहा जाता है 1 
पिछले दौ सप्ताह की साधना भली भाति निभा तेने के उपरात 
आपका मन पर पहले की बपेक्षा अधिक अधिकारहो चुका है। 
त्तकं की यात्रा 
`ध्तीसरे चरण की इस प्रथम बैठक मे दो-तीने मिनट श्वास 
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अपनी जाच फिरसे 


उपर्युक्त अभ्यास मे यदि आपका मनननगेतोस्पष्टहै कि 
आपका मन शरीर मे पूरी तरह इव नही पाया ! इसलिए आप 
शरीरमे इवनेकै रस से अपरिचित रहै । इससे प्रकट होता है 
कि आपमे ध्यानयोगी की अपेक्षा कर्मयोगी या भक्तिमार्ग होने की 
संभावना अधिक है । अपने मन को शात एव सयत करने के लिए 
आपको मात्र समाजोपयोगी क्रियाशीलता की जरूरत है। 

जिहि अपने शरीरावलोकन मे रस भिसने लगादहै,वे इस 
मानसिक यात्रा के अगले पडाव कीओर वढें। 


तीसरे सप्ताह की अभ्यास-विधि 


सुलेख सीखने के इच्छक शिशु को वणमाला के अक्षरो काज्नान 
कृरामे के लिए उसका शिक्षक तस्ती पर पेसिल से कुछ अक्षर 
लिखकरदेदेताहै भौर शिशु उन पर कलम से रोशनाई फेरकर 
उनरूपौ को धीरे-धीरे हृदयगम करता है ओर इस योग्य बनतादै 
५ 0 दिन विना पूरने के (पेसिल से बने अक्षरो के) सुलेख लिष 
ताहै। 
आपका भव तक का अभ्यास पुरन पर स्याही फेरे के समन 
रहा है 1 अव आपको त्ती या चार लकीरो वाली कापी छोडकर 
सादे कागज पर लिखने जैसा अभ्याघ्न, ध्यान केक्षेघमे करना है! 
मत्तिष्क के उस कद्र तक पहुचना है जिते सहलार, तोसरा नेत्र या 
(छठी ज्ञानेद्विय } कहा जाता है । 
पिछले दो सप्ताह्‌ कौ साधना भली भाति निभा तेने के उपरत 
आपका मन पर पहले की अपेक्षा अधिक अधिकार हो चुका दै। 
सहत्रार तक की यावा 
तीसरे चरण की इस प्रथम बैठक मे दो-तीन मिनट इवास- 
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अपनी जाच फिरसे 


उपरक्त अभ्यास मे यदि आपका मननलगेतोस्यष्टदहै कि 
आपका मन शरीर मे पूरी तरह इव नही पाया । इसन्तिए भप 
शरीरम डृवने के रस्त से अपरिवित रहे । इससे प्रकट होता है 
कि आपमे ध्यानयोगी की अपेक्षा कर्मयोगी या भक्तिमार्मी होमे की 
सभावना अधिक है । अपने मनको शात एवे सयत करनैकेतिपए्‌ 
आपको मान समाजोपयोगी ्ियाशीलता की जरूरत है । 

जिह अपने शरीरावलोकनमे रस भिलने लगादहै,वे इसं 
मानसिक यात्रा के अगले पडाव कीओर वदं! 


तीसरे सप्ताह की अभ्यास-विधि 


सुलेख सीखने के इच्छुक शिशु को वणमाला के अक्षरो काज्ञान 
करानै के लिए उसका शिक्षक तस्ती पर पेसिल से कुछ अक्षर 
लिखकर दे देता है भौर शिशु उन पर कलम से रोशनार्ई फेरकर 
उन रूपो कौ धीरे-धीरे हृदयगम करता है गौर इस योग्य वनताहै 
वला दिन विना परने के (पैसिल से बने अक्षरो के) भुलेख लिख 
ताहै। 
आपका अव तकर का अभ्यास पूरन पर स्याही फेरने के समन 
रहा है 1 अव आपको तरती या चार लकीरो वाली कापी छोडकर 
सादे कागज पर लिखने जैसा मभ्यास, ध्यान केक्षेत्रमे करना है । 
मस्तिष्क के उस कंदर तक पहुचना है जिते सहस्रार, तीतरा नेत्र था 
(छठी ज्ञनिद्विय) कहा जाता है । 
पिते दो सप्ताह की साधना भली भति निभा लेने के उपरात 
आपका मन पर पहले की भपेक्षा अधिक अधिकार हो चुका है। 
सहस्रार तक की यात्रा 
तीसरेचरणकी इस प्रथम बैठक मे दौ-तीन मिनट इवास- 
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निरीक्षण करे । फिर शरीर के निचले भाग, पाव के नयो से उपरी 
अगोकौञओरमनकौ याघ्रा भारभ करे। 
इसयानामे परे शरीर का मानसिक अवलोकन करते हृए 
ध्यानको्षिरकेकंद्रमे उसभागपरलेजाएनजौ ताल से उपर 
तथा माथे व कनपटियो के मध्यहै। बडी उम्र के व्यक्तियोमे यह्‌ 
स्यान खोपडी के सप्न मावरण के कारण बाहर से प्रतीत नही 
होता कितु दो-तीन मासके शिुके सिरके मध्य कोमल वना 
रहता है । 
इस स्थान पर ध्यान को लगभग पाच मिनट तक टिका रहना 
चाहिए । पिछले अभ्यास के माधारके कारण आपमे भपनेमन कौ 
कही भी टिकाने की क्षमता उत्पन्न हो चुकौ है । इसलिए विदवास 
है कि जव तक आप चाहेगे, आपका मन उस भाग मे स्थिर रहेगा । 
क्षण-प्रतिक्षण आपको लगेगा किं मस्तक के दस भाग षर कु 
इकट्ठा हो रहा है । जो कु इकट्ठा हो रहा है वह्‌ मुक्त होकर 
बहना चाहता है । कितु इच्छा-शक्रित की दीवार उसे वहने, निकलने 
नही दे रही । लगभग पाच मिनट के पश्चात्‌ आपमन करा नियत्रण 
उसस्थान परसि हदा] जो कुछ बहना, विखरना चाहता है, उसे 
मुनन होकर विखर जानेदे। 
आपकी इस मानसिक क्रिया से आपको लगेगा कि एक विशाल 
जलाशय का वाध खुल गया है मौर उसकी धाराएु आपकी जटा 
से निकलकर आपके शरीर के अग-प्रत्यग पर फैल न्हीहै। इन 
अनेक धाराओमेसे कोई नासिका, दुही, गदेन के मागसे होकर 
नीचे कीओर उन्मुव है, कोई कनपवियो से होकर गदन, पीठ कौ 
भिगो रही है मौर कोई उन सवे तेज वहती हुई शरीर के अन्य 
भागकोसरावोरकररहीहै। मन को अव उन धाराओं कापीडा 
करना है । लेकिन इतनी धाराज का पीला अकेला मन कसे करे? 
यहा मन के विकेद्रित होने काभयदहै। उत्ते विकद्वितन होने दे। 


ह 
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चर्कि उत किसी एक धारा का पीछा करनेदे। वहधारा या 
चु कही ष्ट्रे तो मन का धक्का देकर उसे मागे वढाए । यदि 
अन्यधारामन को अपनौ ओर आकृष्ट करे तो उसे जनदेखा करके 

पूव निरिचत धारा कौ अवोभाग त्क पहुचाकर अन्यधारा की 
ओर उन्मुख हों । एक धारा को मार्गमे ही छोडकर दूसरीका 
पीडछानकररे 1 

मन का यह्‌ वेल जापको इतना सुहाएगा करि भापरको समय के 
कटने का आभास तक्न होगा ओर आनदकी क्रिरे फूटेगी। 
हर वार लगेगा कि आपका शरीर पहले से अधिक निर्मल होकर 
नूतनसूपधारण कर रहाहै। इस वेल मे लगभग पद्रह्‌ मिनट 
व्यतीत करके आखे खोल ल । आपको सृष्टि का रग निखरा- 
निखरा एव नया-नया-सा लगेगा । 

यह्‌ अभ्यास एक दिन मेदो वार अवश्य किया करे । 


एक स्पष्टीकरण 

यहा यह्‌ प्रश्न सहज ही उठ सकता है कि इस सारे अभ्यास 
का मयोजन क्या है 1 अदृश्य वृदो के स्नान से क्या भिलेगा, जिसके 
लिए अपना अमूल्य समय नष्ट किया जाए । 

प्रकारका प्रदन उस्र शिशुके मनमे भी उर्ताहै जो 
देखता है फि वयस्क जन विशाल पाक के घेरेमे सैर करते हए कड 
चक्कर लगाते है । जिन्नासु शिशु यह्‌ जानना चाहता है क्रि यह्‌ 
पथिक यह क्यो चक्कर काट रहा है । उमे जाना कहा है ! शिशु 
कोक्या मालूम कि एेभे पिके का कोई गतय्य नही होता है वकि 
शरीर ध क्षमता बढाना. होता है। 

जिस प्रकार तन की पुष्टिक लिए वेल-कूद आदि व्यायाम 
होते ई, उसरी प्रकार मन को एकाग्र करने के भी अनेक व्यायाम 
दति है । उसमे से एक की चर्चा हमने यहा की है । इस विधि का 
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लाभ तुरत शायद भमापरकोन दिवे लेकिन कु समय वाद भप 
देखेगे कि मव भापका अतरतम पहले की गपेद्ला अधिक जाग्रत द 
ओर दस कारण आपके दृष्टिकोण मे व्यापकता भ गर्ह । उस्र 
व्यायकता के कारण आप जपने भयासो के अवाचित फलसे भी 
घवराते नही वत्कि विपम स्थिति को भी सहज भाव से स्वीकार 
या अस्वीकार करते है । आपमे सही निर्णय करने कौ क्षमता का 
विकाम्‌ हुआ है । आपकी स्मरण शक्ति बढी ह । इन सवका कही- 
ने-केही सासारिक लाभहै। 

इसके पारलौकिक लाभ श्रद्धा ओर विदवास पर आधारितहै। 
जो परलोक पर विश्वास नही करते वे इतना जान सक्ते कि 
एकाग्रता मन का व्यायाम है, इसका पुरस्कार मानसिक शाति दै 1 
शान अवस्था व्यक्ति को तनाव से सुक्त रखती है" जिसका ताभ 
इसी लोक मे अनुभव हो सकेता है 1 ॥ + 


खेल-खेल मे ध्यान 
स्वरयोग 


स्वरथोग तनयोग का भ्रवेश-ढार 
है। शकुन तथा श्रहन ज्योतिवमेभी 
स्वरो छा महत्व माना णया है, स्तु 
हम यहम स्वरयोभ सवधी केवल 
उही अशाकोततेरहैह जोतनके 
स्वास्थ्य गोर मन कौ शाति के 
लिए साभदायकर्हैष 


विपय-प्रवेश 


शस्वर' वे अनेक अर्थे है । योगके क्षेत्रमे स्वर का अथे "वास 
नि इवास" अर्थात्‌ सास कौ आवाजाही है । 

प्राणायाम सास को नियत्रित करनै की विधिदहै। स्वर-योग 
सासकानिरीक्षण करने तथा सास को अनुकूल वननेकीविधिहै। 

इससे पहले "विपश्यना" सवधी प्रकरण मे सास के निरीक्षण 
दारा अपनै-आपमे स्थित्त होने का उपाय बताया गया है । स्वर योगय 
मे सासका निरीक्षण करै समय यह्‌ देखना होतादहै करिसास 
नासिकाके दये चिद्रस्नेभआरहीहैया वाये चिद्रसे। यह सरल-सी 
क्रिया करते ही तन ओर मन पर शुभ प्रभाव पडने लगताहै। 


स्वर जाननेकाठग 


सास नास्सिकाके दोनो चखिद्धो से अती-जती है । स्वर-यीगमे 
यह देखना होता है कि किस छिद्र से सास का प्रवाह्‌ अधिक वेगवान 
है । यहु जानने का ढग अत्यत सरल है 1 

मुख को वद करदे नासिका के दाये दधिद्र को उगली सेवद करे। 
वाया छिद्र खला रखै । गहरी सासलें ओर छोड 1 फिर वये चिक 
उमलीसेवदकरे! दायाच्िद्र बुला रवे ! गहरी सासे मौर छोड 1 
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इने दोनो क्रियाओं को दो-तीन वार करने से आप जानति 
कि किसर चछिद्रसे सास का प्रवाहु धिक सुगरमतासे हौ रहादै। 

इस विधि कौ तुरत ही माजमाए्‌ । इस पुस्तक को वद करके 
इस विधि द्वारा देखे छि आपका कौनसा स्वर इम समय वेगवान है । 

आरभमेदोनोदिद्रो को वारी-वारीसेवदक्रकेस्वरफेवेग 
का पता चलता है! अभ्यस्त होने के वाद विना पिसीदचिद्रको वद 
करिए नासिका से केवल सास छोडने ओरलेने से ज्नातहो जाता 
किकिसदचिद्रकास्वर मधिक तेज रहै। 


स्वरो फे नाम तया उनसे सबधित नाडिया 


नासिका के वाये चदर से प्रवाहित होने वालेस्वरको चद्र स्वर 
अथवा ठडी सास कहा जाता है । जिस समय चद्र स्वर वेगवान हो, 
उस समय "इडा" नाडी अधिक प्रभावी होती है 1 

दायेचिद्रकीसासको सूय स्वरया गम सास कहते है । जिस 
समय दाया स्वर तेज हो उस समय मानव पर "विगला' नाडी का 
जधिके प्रभाव होता है। 

सूय स्वर तथा चद्र स्वरमे से प्रत्येक काप्रभावी काल 
समापत एक धटेस्े दो घटे के मध्य रहता है व्यन्त्तिकी मूल 
प्रवृत्ति तथा चातावरण के अनुसार प्रत्येक स्वर का प्रभावी समय 
कम या अधिक भी होता रहता है। 

कभी-कभी एसा होता है कि दोनो स्वर एकसाथ समानवेगसे 
चलते है। याएकएकदोदो मिनटके अतरसेचद्रयामूुयस्वरः 
बदलने लगते हैँ । उस अवस्थासेज्ञातदोतारहै किमानव उस समय 
सुपुम्ना नाडी के प्रभावमेदहै। 


पर्चिमो शरोर-रचना विज्ञान के अनुसार सुषुम्ना 


आगुनिक शरीर-रचना-विज्ञानमे कही गई मेडुला ओबलागाटा 
(षल्वणा कान्य) का हिदी अनुवाद सुषुम्ना शीष' है । यह 
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सूपम्ना शीप वोध-वाहक स्नायूओ (ऽधऽ०य+ कपय ४८5} तथा कायं 
वाहक स्नायुओं (010 पप्य *८७) पर माधारित है । 
भुपुम्ना शीप का विस्तार सुपुम्ना रज्जु (ऽषण्वा व्ण) है । 
सुपुम्ना रज्जु के माध्यम से मस्तिष्क से सारे शरीर का स्वध जुडा 
रहता है । 
योग मे वणित इडा, पिगला तथा सुपुम्ना का आधुनिक शरीर- 
रचना चिज्ञानमे कटी कोई नामनही है कितु यहु कहागयादैकि 
मुख्य मस्तिष्क ((लश्णणा) का वाया गोलाद्धं (बनी प्रथय 
ग्ल) शरीर के दाये भागको प्रभावित करताहै ओौरदाया 
गोलाद्ध (कर्ट+ प्ररण्फलल) शरीर के दाये भाग को प्रभावित 
करता है । इन दनो गोलाद्धोँका दायीसासया बायीसाससे 
कोई सबध नही है। 
धु यौगीजन सवेदनकारौ स्नायुं सस्थान ($प्णपाना८ 
पिल १०४७ 95८५) क सूये स्वर का तथा सौम्थकारी स्नायु सस्थान 
(एवयाफषकलार पत 5) को चद्र स्वर का प्रेरक मानतेहै कितु 
स्नायु सवधी अधिक विवरणो सिज्ञातहोताहैकि सवेदनकारी 
स्नायुं सस्थान पाचन सस्थान पर बुरा प्रभाव डलताहै। कितु 
स्तेर योग कै अनुमार सूय स्वर के समय भोजन ठीक पचता द । 
द्र भ्रकार क विवरण से यह्‌ परिणाम निकलता है कि योगमे 
वणित नाडी" तथा आधुनिकं शरीर-रचना-विज्ञान मे वणित 
स्नायु" मे अतरदहै। 
वास्तव भे नाडिया शरीर मे व्याप्त प्राण के अलग-अलग 
भ्रवाहु हँ । इन प्रवाहो की सख्या वहत्तर हजार है । इनमे से मुस्य 
प्रवह्‌ तीन है-- 
1 इडा, 
2 पिगला, 
3 सुपुम्ना 1 
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शरीर सवधी आधनिक तथा प्राचीन प्रयो के अध्ययन 
प्रतीत होता है कि स्नायु स्थूल शरीर से सवधित है मौर नाद्या 
मुक्ष्म शरीर से सवधित है। 


सुक्ष्म तथा स्थूल शरीर का भेद 


स्म तथा स्थूल शरीर का भेद स्पष्ट करना वहत कषठिन है। 
आधूनिक शरी र-विज्ञान तथा प्राचीन भारतीय दर्शनौ के भध्ययन 
मनन से जैसा मै समञ्च पराया हू, वह्‌ इस प्रकार है 

आधुनिक्‌ विज्ञान व्यक्ति कै चरित, शरीर-लक्षण तथा उसकी 
मूल प्रवृत्ति का कारण करोमोसोम्ज (7०७००) तया जीषि 
(0०८5) को मानता है । ये कोमोसोम्जन तथा जीस व्यनित को उक 
माता पिता से मिलते है । उनमे माता-पिता के पूर्वजो की विशेपताए 
भी समाई रहती है । 

भारतीय दशनो मे व्यक्ति की मूल वृत्ति का निय करे वाति 
तत्त्वो मे पू्वेजम के सस्कार मुप्य माने गए है। 

सस्कार मन प्रर पडी वह्‌ छाप, जो पूवेजन्म के कृत्यौ, 
इच्छामो भौर आशा के सयोग से वनती है । दूसरे शब्दो मे हम 
यौ कह सक्ते है करि सस्तिष्ककैक्षे्मे जो वार्यं स्मृति केका 
है, मनकैक्षोतमे वही मयं सस्वारकादै। 

सस्कारौ के पज वयै अलग-अलग दशनो मे अलग-अलग नाम 
दिए गए है । उनम भुद्गल" तथा कारण शरीर" के नाम भिक 
प्रचलिता वत 

शरद्गमल' उन द्रव्य परमाणुभो को कहा जाता है, जिन सय 
से शरीर, मन, प्राण आदि का निर्माण होता है। 

रारण यारीर' को कायं शरीर' का मूल माना नाता है) 
वारण शरीर कये सामा-य भावा मे श्ूुदम शरीर, तथा कायं रीर 
को 'स्यूल शरीर" कहा जाता है। 
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स्वर सबधी प्रचीन मान्यताए 

स्वर सवेधी प्राचीन पृस्तको मे शिव स्वरोदय' सवसे अधिक 
प्रचक्लित है । स्वामी चरणदाप्त कृत श्ञान स्वरोदय" मे शिव 
स्वरोदयः के कुछ अशो को हिदी पदयो मे कटा गया है । इन पुस्तको 
के आधार पर स्वर सवधी वहत सी पुस्तको कौ रचना हुई है । 

स्वर सवेधी पुस्तको मे इवास विशेष के चलने की अवधि मौर 
समय कै भनुसार स्वास्थ्य तथा आयु सबधी भविष्यवाणिया कीः 
गर्दहै। दोनो प्रकारके ससि केवेग तथा उस्र वेगकेसमयके 
तिथि वार भौर ग्रहु-नक्षन के अनुसार व्यविति के लिए शुभ-अशुभ 
फल वताने की व्यवस्था भी बहुत सी पुस्तको मे है 1 

उदाहरणत गृहप्रवेश, नेगर-प्रवेश आदि शुभ कार्योकोचद्र 
स्वरके प्रभाव कालमे करने का निदेश है। चद्र स्वर का निरतर 
चलना दीर्घायु का कारण माना जाता है । 

भोजन, लडाई तथा कामकीडा जैसे कर्मठ्तापूरणं कार्यो मे प्रवृत्त 
होत समय, राजा, अफसर आदि के सम्मुख जाते समय, सूयं स्वर 
का चलना फलदायके माना गया है । करई दिनो तक विना चदे 
लगातार सूये स्वर का चलना मूद्यु फो निकट लाता है । 

सुपरम्ना स्वर को विष के समान मानागयाहै। लगातारदो 
घटे तक चलने वाला सुपुम्ना स्वर प्राणघातक है । सुपुम्ना के 
भभावे काल मे अन्य क्रियाएु स्थगित करके भजन, उपानामे 
समय विताने का निर्देश है । कुछ सिद्धजनो की मायता दै कि 


~ ९ स्वरके प्रभावकालमे मन विना प्रयासके एकाग्रहये 
जातादहै। 


नवीन अनुसधान आवश्यक है 


ह इन मान्यताजो के प्ते कितना मनोवैज्ञानिक सत्य दहै ओर 
तना शारीरिक सत्य है, इस विपय मे कोड भी निणय देना उचित 
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नष्टी है लेकिन हेम यह जषूर चाहते ह कि पुराने ज्ञानकौ प्रव 
मवीन युग ओर नवीन परिस्थितियो मे अवद्य होती रहनी चाहिए । 

कठिनता यह है कि हमारा समाजदो वगो मे वरा हुमा ह 
एक वर्गं पुरान ज्ञान को ढकोसला' कहकर उसै एकदम रद्‌ कर, 
है । द्षरा वर्ग पुराने ज्ञान को ज्यो-कात्यो स्वीकारकरलेताह 
किसी नये मनुसधान कौ आवदयक्ता ही नही समज्ञता है । 

हमारे विचारमे स्वर द्वारा भविष्य-कयन का आधार यहम्‌ ह 
किस्यूल शरीरमे घटित होने वाली प्रत्येक घटना पहते सू 
शरीरम घटित होती है । यदि सूक्ष्म लरीरके सकेत समन्त 
भाजाएतो स्थूल शरीरसे प्रकट होने वाली घटना फो पहले 
जाना जा मक्ता है भौर प्रयले करके उस षटनाकोरोकाभी 
सक्ताहै। 


स्वर सवधी हमारे निष्कं 


म्बर सयधी गुट मेरे भनुमव है मोरमेरे साधवःमिव्रोमेः अ 
भव भी है । उन सवते आघार परजौ नित्य प्रप्तहृए हवे 


प्रारर्है- विह त 

द्ध म्थर अयवा वायास्वर शरीर मे घीततताकी प्रधानत 
प्रकट वरना है । मूर्यं स्वर अर्यात्‌ दायाम्बर शरीर मे अतिरि 
ताप की स्थिति वताताहै। 


† > „प 
मानव मे गोतनताकौ प्रघानतारोतो विमाय भ 


कमे तरे ह। देये ममयम ङरिएजाने य्िर्छ "प पिवेत (४ 
आधासि दोन ह । मायी यह भीतध्यह 1.14॥ 
तथा कद का कारणभी पननोै। _ व 
आयुरेद मे वचित कप" सयवा“ त ' म 
एत्र दम्वरामे मितता-जुता दै । ग 


मय स्र स{निम्य ता करा? 
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शारीरिक क्रियाशीलता व्बता है) आयुर्वेदमे वथिन पित्त मथवा 
अग्नि तत्व जैसा भ्रमाय पुयस्वर्‌ फे समान है। पूर्य स्वरे 
भभावकात्त मे अन्न आसानी से परचता है! नहाते समय सर्दी कम 
लयत्री है! 
धयं स्वर कैः भभावीकालमेहूर मकार की प्रतिरोध (९००७ 
५०९९) की क्षमता नेद जानीहै। भावेविगर तया तनावे फे भनेसर 
स्वर धिक प्रभावी हीताहै। 


रीन गकहाग्याहकि दिनि के समय चद्र स्वर 
का भधिक सत के समय सूयं का भधिक चलना 
सत्तम है! इसक शायद यह है कि दिनक रमी होती है 
समय चद्र गर्मी की विपमत) कोकमक्र्ता है। रान 
व्डीहोती है, उम्‌ स स्वर का चलना शीतक सामना 
करने शक्ति 
यह्‌ 


शीतलता सम करके नीद लाई जा सकती ह । 
यदिदिनि अथवा रातके समय गर्मी अधिक षड रही होतो 


चगरस्वरकन वेग वदान चे वे्च॑नीकम की जासकती है) 
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इस विवरण से आशय यह नही कि जिन प्रदेशो मे बारहो मास 
वफ जमी रहती है, वहा निरतर सूयं स्वर जारी रहना चाहिए । 
एसे स्थानो मे भी अधिक णोत भौर कम शीत के समय अलग-मलग 
होते है! अत एकक्षेत्रके क्तु की वुलना अन्य क्ेतरके ऋतुते 
नही करनी चाहिए वत्कि उसी क्षेत्र के अनुसार वने मानदडके 
अनुसार करनी चाद्िए । 


स्वत सचालिते अनुकूलन व्यवस्था 


जिस प्रकार प्रत्येक व्यवित फे मगूठे की छाप अलग होती है, 
उसी प्रकार प्रत्येक व्यक्ति का स्वेर-चक्र भौ अलग होता ह । अपने 
स्वर-चक कौ समक्षे कौ विधि हम द प्रकरण के अन्तमेदेर्टे 
है। फिरभी सामान्य नियमयहहैकि एकयादोषटेके अतर 
से व्यमितिकास्वरस्वत ही वदल जाता है। बाहरी या भीतरी 
ताप कै मनुसार स्वर के बदलने की व्यवस्था प्रत्येक स्वस्य व्यित 
मेहोती है 1 उस व्यवस्था को हमने शरीर की अनुकूलन भ्यवस्था 
नामदियादै। 
इम अनुकूलन व्यवस्था कै चिपय मे हमने मपनी पुस्तक काम 
भाव की नयी व्यास्या' मे प्यप्ति प्रकाश डाला है} उसी पुस्तक 
कै कुछ अश प्रसग के अनुसार यहा उद्धृत कर रहै है-- 
प्वाताचरण मे फले तापको सहन करने को 
सामथ्य हर व्यक्ति की अलग होती है । जितनी जिसकी 
सामथ्य होती है, उमे अधिक गम वातावरण होने पर 
व्यक्ति कै अनुकूलन व्यवस्था स्वेद ग्रथियो को क्रिया 
शील कर देती है । इससे पसीना खुलकर आता है ओौर 
पसीने का वाघ्पीकरण व्यक्ति को ठ्डक् देताहै। 
गर्मी की अधिकता व्यक्तिको शरीर पसारनेके 
लिए विवश करती है 1 इसने शरीर का अधिकतम भाग 
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हवा के सपकं मे अता है ओर वाष्यीकरण अधिक होता 


शीत सहने की सामथ्यं भी हर व्यक्ति की अलग 
होती है । वातावरण अनुकूल से अधिक ठ्डाहोतो 
ग्यक्ति गमं कपडे ओोटता है । इससे बाहर की सर्दी 
शरीरसे दुर रहती है, भीतर की गर्मी बाहर निकल 
नही पाती । 
पर्यप्ति कपडे न होने पर व्यक्ति अपने वाजुभो 
ओर टागो को लपेटकर उकड . हो जाता है । इससे शरीर 
का फलाव कमहोजाताहै ओरतापका निकासधट 
जाताहै। इसपरभी यदि शीतका सुकावलानहौ 
सकेतो शरीर की पेशिया सकुचित होकर ज्यादाताप 
चैदा करती है । शीतक मे दात कटकटति दहै भौर 
शरीर ठिटुरता है । इसका कारण पैशियो का अनेच्छिक 
सरकोचन होता है । प्रतिकूल को अनुकूल मे बदलने का 
यह सारा व्यापार मस्तिष्क के एक अग हाईपोथेलेमस 
(स#०॥919पणऽ) के निर्देश से होता है ।"' 
अनुकूलन के विषय मे हमारा उपर्युक्त कथन स्थूल शरीर मे 
होने वाले परिवर्तनो के विपये है । इडा, पिगला ओर सुपुम्ना 
फा सवध सूक्ष्म शरीरसे द । 
ध्यानयोग सववी अन्य विषयो का सवध अनुभ्रुतिसेटै। उसे 
वाहय परीक्षणो से सिद्ध नही कियाजा सक्ता, कितु इडा, 
पगला भौर सुपुम्ना का प्रभावे काल कहीभी सिद्ध क्ियाजा 
सकता है। कोई भी व्यवित कही पर वटे हुए यह जान सकता 
कि उसका सूय स्वर वलवान है या चद्र स्वरया दोनो स्वर समान 
रूपसे बलवान दहै । इन सवसे वडी वातहैकि इनस्वरोको 
इच्छानुसार वदला भी जा सकता है । 
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स्वर को इच्छानुसार बदतने के उपाय 


स्वर वदलनै के वहत से उपाय हँ जिन्हे अपि तुरत व्यव्हार 
मेलासक्तैर्हँ। 

स्वर वदलनेके उपायो मे से ससे प्रभावकारी उपामह 
करवट वदलना । 

दार्ये स्वरकेवेय को वाये स्वर कीओर बदलना चाहती 
दायी करवट लेट जाए 1 दायी करवट से आशय ह िरहानेकी 
ओर दाहिना नासिका छिद्र ओर छत की ओर वाया नासिकाचिदर 
हो। र 

दाये स्वर का वेग बढाने के लिए वासी करवट लेटे । दषम 
से जाठ अवसरो पर ये उपाय वाछित फल देते ह 1 

करवट वदलने की क्रिया घरपर फूरसत केसमय कीना 
सक्ती है) दुकान, कार्यालय या सावजनिकं स्यल पर स्वर वदतने 
की आवदयकेता हौ तो इसका उपाय भी वलति है 

वू्मीपर व॑ मवम्यामे या सुवासन की अवस्या मे (भातती- 
पालनी की अवस्या) दाये स्वर कयै वेगवान करना चाहे तो गदेन 
याये क्थेषी ओर सुकते हृए टयेली पर टिकादें। शरीरका 
ञ्परी भाय जितना अधिक यायी भौर लुका सक्र, जच्याहै) 

याये स्वरषावेगयदनेके निए गदेन कौ दार्ये केकी ओर 
शूुकाए्‌ 1 शरोर का ऊपरी भाग जितना दाया नोर सुका सम, 
सुकाए। 

वटी अवस्यामेको गह ये क्यष्‌ माठ प्रतितत वाद्िनिष्त 
देनी ४1 

स्यर यदननेषयी तीनरी विधि यटहै ङि नासि वै जिन्त 
द्टद्रिकायेग वयक उने गुना रे! दरषरेद्धदरिको उगनीने 
याम्रेवद मग) दम-यारट गह्रेसाससें आरष्टे। 

ष्म परिधि की गता फो सभावद्रा नातपीम प्रतिशत दटै। 
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ये उपाय निरिचित सूप से फल क्यो नहीं देते ? 
ह उपर्युक्त उपायो के शत-परतिशत सफल न होने के अनेक कारण 
1 

यदि व्यविति के निजी स्वर-चक के अनुसार स्वर बदलने का 
समय एक घटे के लगभग है मौर स्वर को बदले हुए आधा घटा 
गुजरा है तो पाच-सात मिनट कै प्रयत्न से पूवं स्वर लौटायाना 
सकताहै । 

यदि निजी स्वर-चक्र के अनुसार स्वर अभी-अभौ वदलाहै 
तो पव स्वर के लौटने मे बीस-पच्चीस भिनट लग सकते है । 

अनिक वार देस्ाभी होता है करि भ्रयत्नकरमे परभी स्वर नही 
वदता । इसका कारण यह होता है कि हमारी आतरिक अवस्या 
क लिए हमारा चाहा हुमा प्रयल प्रतिकूल होता है । एेसी दशा मे 
हषपूरवेक स्वर वदलने का यत्न छोड देना चाहिए वल्कि अपनी 
आतरिक अवस्था के निणय को सहयं मान लेना चादिए । साथ 
ही भपनी दिनचर्या को सूक्ष्म शरीर के अनुकूल दालन चाहिए । 
उदाहुरणत भौजन के समय सूय स्वर का चलना पाचन केलिए 
लाभकर होता है । कितु हर वार सप स्वर के अनुसार कार्यालय 
के लव का समय नही होता । उतने अल्पसमयमे न तो सुय स्वर 
का वदलना सभव होतादहै, नही भोजन को स्थगित राजा 
सकताहै । 

देसी स्थिति मे भोजन के वाद वच्ास्तन कौमुद्रामे वैठनैसे 
सुय स्वर की कमी पूरी हो जाती है, अथवा सुखासन भे बैठकर 
भौजन करम से भी पाचनक्रिया तनिऱ प्रवल होती है । 

कटं वार देशा होता है मिः भोजन रेषे स्यान पर करना होता 
है कि जहा वच्यासन या सुखासन मे ्वैठने की सविधा नही हौती । 
एसी स्थित्ति मे व्यधित को चहिए करि अपने निश्चित आहारसे 
कम भोजन चे । इससे सूय स्वर का कायं सध जाता है । इस ध्रकारे 
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के एवजी प्रयत्नो से जनियत्रित स्वर धीरे-धीरे ठीक होने लगता 
है {ओर अवसर के अनुसार विना प्रयत्न के वाचि स्वरकावेग 
वढने लगता है । 


कुडलिनो ओर सुषुम्ना 
त्र शस्तो के अनुसार कुडलिनी जागरणके सुन ये है-- 
1 चद्रस्वरको वढनेदो। 
2 सूयस्वरकोबदकरो। 
3 सुपुम्ना को जगाो । 
कडलिनी का स्थान जननेद्रिय (लिग अथवा योनि) तथा गुदा 
के मध्यभागमेहै) मूलाधारचक्र का भी यही स्थानदहै। यह 
मायता हैकि कूडलिनी नागिन की तरह तीन वल वनाकर 
मूलाधार चत्र मे सोई रहती है । वह्‌ सुपुम्ना का दयार वद रखती 


1 
क्‌डलिनोऽको जगाकरं सुपुम्ना का द्वार्‌ बोलने क लिए आसन, 
प्राणायाम, तथा मृद्रावधो के उपाय योगीजनो द्वारा सुज्ञाए गए है 
इनउपायो के अभ्यास से प्राण इडा ओर पिगलासे निकलकर 
सुपुम्ना मे प्रविष्ट हो जति दै! इससे कुडलिनी जाग्रत दो जाती 
है। वह निम्नक्षवक्रो का भेदन करती हई सहलार तके पटुचती है । 
सहार चक्र से पूर्वं निम्न चक्तोके नाम तथा उनके स्थान दस 
प्रकार है-- 
मूलावार चक्त (स्यान गुदा) 
स्वाधिष्ठान चक (स्थाने जनन-जग) 
मणिपूर च (स्थान नानि) 
अनाहत चक (स्यान हृदय) 
विशुद्धि चक्र (स्यान कठ) 
याक्ञा चक्र[{स्यान भ्रूमध्य) 
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पटुचकतो का भेदन करके सह्नास सर्व पटुचती है तोयो कोरे 
परमानद की प्राप्ति होती है ॥ ५६५५ 


स्वरयोग के अनुसार सुपुम्ना 


कडलिनी जागरणं के क्षेमे सुपम्नाकी जो भिका है, उसते 
अलग रहकर हम प्लवस्योग' की दृष्टि से सुषुम्ना की चर्चा करते 
मार्ह, स््ररयोग की दृष्ट से सुपुम्नास्वरका अविक चसन 
चातक है, यह भी हम्‌ पहले वह आए हि। 

अपते अनुघ्रव भौर अध्ययन से हमने जानाहैकि सुपुम्नास्वर 
का अधिक समय तक चलना जआातरिक अनियमितता का सुचव 
होतार) 

स्यूत शरीर से फूटने वलि कोडे-षुसी को देखकर हम इष 
प्णाम तक पहुचे है कि शरीर रे सचित चिप त्वचा द्राया 
निकलता है \ मलमूत्र का परीक्षण करके हम स्थूल शरीरमे 
उपजने वाजे मनेक रोग जान पत्ति! वैसे दी युपुम्ना स्वरके 
अधिक देर तक जारी रहने से हम जाने सक्ते कि मूष्ष्म शरीर 
तथा स्थूल शरीर के तालमेले (^ ) मेकुछकमी है 1 जीव 
की मनुकूलन व्यवस्था उत तालमेल को सुधारने मे लगी इई है! 

स्वस्थ व्यित मे यह्‌ व्यवस्था शीघ्र दी तालमेल प्विठा लेती 
है, कतु यदि सुपुम्नः स्वर लगातार खो घटे से अधिक समय तक 
जास रै तो दस पिपाम तक पटुचा जा सकता है कि किसी घातक 
सेग की समायना है \ 

यह्‌ विवरण दो घटे मे अधिक खम तक लगातार चलने 
सपुम्ना स्वरबे विषयमे है\ दसत, पद्रहं भिनद के लिए सुषुम्ना 
स्र दिन-रत के दौरान मनेक वार चलता है ओरयट्‌ स्वाभाविष 
होता है॥ 
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तकनीकी भाया मे हम सुपुम्ना स्वर को मध्यम स्वर (पिल्ण्णा 
एव्व) कहु सकते है । जिस प्रकार कार, स्कूटरया मशीन का 
गिअर (0४) वदलते समय मध्य मे न्युटरल मिगर अवद्य भाता 
है, उसी प्रकार शरीर की भनुकूलन व्यवस्था एक स्वर से द्रे 
स्वर का वेग वदलते समय दु मिनट के लि दोनो स्वरो कौम 
करती है । यही समय सुपुम्ना स्वर का होतार, 
सुषुम्ना स्वर के अधिक समय तक जारी रहने पर चिता करने 
की आवश्यकता नही होती, अपनी दिनचर्या पर गौरकरएने की 
जरूरत होती है । 
एकदम ताप या शीत के वढने से, पाचन-व्यवस्था कै गडवडाने 
भै, लवे समय तक तनाव की अवस्था मे रहने से सुम्ना स्वर लवे 
समयकाहोजतादै। उस लवे कालको सीमित केरनेकै विर्‌ 
आहार, व्यवहार, विचार मे परिवत्तन करना चाहिए, इससे स्वर 
अनुकूल हो जाताहै। 
यहा तक की चर्वा तनके स्वास्थ्य वे सवधमेहूर्ईटै। भव 
मान्षिक स्वास्थ्य की दृष्टि चै स्वरयोग का उपयोग समरे । 
मन की शाति के लिए स्वरयो कौ भूमिका 
शाति मन का आहार टहै। शाति मने को सवल वनात है। 
खवाडोत मन कोस्थिरकरतीह) 
अशाति मन मा प्रदूपण ह । यह्‌ मन को अस्वस्य वनाती है । 
मन कै श्रदूपण तथा कलुप के विषय मे हम इस पुस्तक मे पहतै 
कह माए अव मनकी शातिके लिए स्वयोग की भूमिका 
पर विचार करते हैं। ४ 
हमारा मन कभी धन की इच्छाकरताहै कमी प्रिय-अरतरिय 
पात्रोके विषयमे सोचता है) कभी भूतकाल पर पछनाता है, कभी 
भविष्यकी माशङाया बाशाक्रताहै। 
सास एक माघ्यम ह जिसका निरीक्षण कर्ते हए हम मपे 
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आमे स्थित होते ह । उस समय हम बाहर के ससारसेकटें हुए 
हीत है । वही समय हमारे लिए शाति का समय हेता है। वह 
समयक्षणभरका भीह सकता है ओर अभ्यास द्वारा उस समय 
क घटो तक बढाया भी जा सक्ता है। 

स्वरयोग द्वारा हूम वेल-पेल मे हर समय सास का निरीक्षण 
करतेहै। इस दष्टिसे हम स्वरयोगके अभ्यसद्वारा हूर समय 
ध्यान की अवस्था से रह्‌ सक्ते है । यथा 

भोजने करते समय स्वर कौनसा चल रहा था, भोजन के वाद 
कीनमा । त्यत भरल के समय हमारा कौनसा स्वर प्रभावी था 
मौरषूव छक्कर खाने के वाद कौनसाथा। इसी प्रकार गर्मी, 
सर्दी नादि के समय अपने स्वर का निरीक्षण करते रहना खेल जैसा 
कायहै। 

अपना स्वर जाचते समय हमारे सामने कोई वाधा नही होती । 
सडक पर चलते समय, ग्राहक, मित्र, अफसर या अधीन व्यविति से 
चातनीत करते समय हम साप्तके निरीक्षण वावेल जारी रख 
सक्तेहै। 

जो साधना हम खाते पते, चलते-फिरते, का्यलिय जादि के 
समय करते रह्‌ सकते है, उस साधना द्वारा हेम हर समय अपने 
आपको अपने-आपमे स्थित रख सक्ते ह । समाधि की ओर्‌ वहने 
वाले एक पग श्व्याने' का ददेश्य भी तो यदी है । 

यदि हमारे नियमित सास्र का नियम टूटने लगे तो हम समक्ष 
सक्ते हषि कही तन मौर मन मे तालमेल नही रहा 1 अपनी दिन- 
च्या बा निदलेपण करये हम यह जाव सकते है कि हमारी कीन- 
सौ अनियमिततायै कारण मन ओौर तनमे प्रतिकूल अवस्था 
उत्पन्न हई । 

अपने विदलेपण द्वारा हम खास की अनियमितता का रहस्य 
पा सकते है । अपनी दिनचर्या तया आहारव्यवस्या मे परिवतन 
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करके ह्म विना कु खर्च किए आपने-आपको स्वस्थ रख सकते 
हैँ । उस दृष्टि से स्वरयोग हममे अपना विइलेषण करने की आदत्त 
डालत्ता है । 


अपना स्वर-चक्र जानने कौ विधि 


अपना नियमित स्वर-चक्त जाननाहो तो कुछ दिन के लिषए, 
अपनो जेव मे हुर समय कागज-कलम रखे मौर अपने प्रत्येक काय 
करने के दौरान थोडी-थोडी देर वाद अपने स्वर कीजाच करेकि 
कौनसा स्वर चल रहार) 

जिस समय जाच करे वह्‌ समय नोट करके उसके आगे "दाया" 
साधवायाःजोभी स्वर चल रहाहौ वहं स्वर नोट करले। साथ 
ही रवर बदलने का समय भी! अगली जाच के दौरान जब पाए 
करि स्वर फिर बदला तो वह्‌ समय कागज पर लिखे ओौर अपना 
अदला हुआ स्वर नोट कर लें । 

यदि सभवहोतोयहभी नोट करे कि भोजन, शयन, स्नान 
आदि की क्रियाओ से पटले जौर वादमे कौनमास्वर चलाहै। 
अति सर्दी अति गर्मीके समयभीस्वरनोट कर्र। 

रात को विस्तर के सिरहाने भी यह कागज-कलम अपने पाष 
रखे । जव भी नीद खुले, स्वर नोट क्रले1 

प्रतिदिन नया कागज रखे । सप्ताहभर की इस जाच से जप 
अपना ओौसत, स्वर-चक्त जान लेगे । 

आरभ मे आपको स्वर का यह्‌ हिसाब कितान रखना अजीब 
लमगेमा लेकिन पु हौ दिनो मे आपको इस जाच मे रस अने 
लगेगा \ फिर कागज-कलम की जरूरत नही होगी 1 आपका ध्यान 
चिना किसी यत्नके हर समय रसस कीओर रहेगा ओर भाप 
पिना नास्तिका छिद्र को छृएु अपनै स्वर का वेग जान लेंगे । 

इस ध्यान की साधना करके जाप कुछ ही दिनो मे जपने भीतर 
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दिव्यता प्रकट होती करेगे भौर नव कभौ भाप तवावत 

२ ही आपकी उद्टिग्नता, 

आपका तेनाव इर हो जाएगरा गौर भाय एक गेये व्यक्रितिके रूपभे 
चसे जाएये। 


जो व्यश्ि एमे आवेश फ अवसर पर अपनेस्वरका निरीक्षण 
केरना याद रख सकते है वे भपने स्वामीभापहो जतिरह। काम, 
क्रोष्मादि भाव उप्त स्वामी के मधीन हो जत्िहै) मने, मस्तिष्के 
की जानकारी मे हेतरेवाला कोई भी भवेशष कोई भी भाव 
हानिकर नही रहेत्रा ! 


अतिम मात 

णो जन सास लेने ओर छोदने का कार्य गासिकासे तेते है 
उनक्री नाशिका ङे ध्र हर समय खुते रहते है। वै 
विना यत्न कै अपने स्वरकावेयजान सकते) 

जोजन मुखस मासचतेनेकेमारी है उनके नासिका-छदर बद 
हो जते ह! यदिसासके किएनाकका नियनितत पयोग करने 
लेगेभे तो उनको नाक सदा खुनी रहैयी। 

कमे ओरमनके चिदु नाक वाय साप्त सेने मीर 
छोऽनेका अभ्यात्त डालना चाहिए! [ 


परिशिष्टः 
स्वाध्याय के सूत्र 


योगदान के चोये नियस “स्वाध्यायः 
का उदेश्य है दृष्टिकोण का -यापक 
हना 1 इस उहे^्य के लिए महान 
ग्रो तथा मह्‌ न्पक्तियो के लयो, 
कथनो से कुछ अश्र प्रस्वुत हँ । इनके 
मनन सै आत्म्िश्लेयण की प्रवत्ति 
वनती है ! सात्मविश्लेषणं नने 
भोतर प्रचे्ञ फेषुजीहै। 


(स्वामी) अखडनद सरस्वती 

--मनुप्य का जीवन शरद्धा मौर विवेक, इन दोनो से चलता है । सव 
लोग विवेकी यन जाए, यह्‌ योजनाः बहुत अच्छी है पस्तु सारी 
जनता एक जैसी शिक्षित नही हौ सक्ती 1 
विवेकीनदहो परतुश्वढाद्ो तो वह दूसरेके विवेक से लतभ 
चटा सकता है । दूसरे के विवेक से लाभ उठने की योग्यता का 


नामश्वद्धाहै) 

(श्री) मर्रविद 

--जीवनेमे निरतर ताजगी ओर अदूट दिलचस्पी तभौ मिल सक्ती 
है जब भौत्तरी विकास निरतर होता स्टता दै । 


(हजरत) अली 

दम वात का महत्व नटी कि मनुष्य मस्ता किस प्रकार है, महच्च 
इस बातका ह कि वह्‌ जीवित्त किस प्रकार रताद! 

उपनिषद्‌ 

मौ अविद्या जयोत्‌ केवल भौतिक ज्ञान को उपासना क्रते दै,वे 
धने अधकार मे जा पदुचते ह, मौर जो विया अर्थात्‌ अध्यात्म 
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ज्ञान मे ही इवे रहते है, (भौतिक जगत्‌ की कुछ भी परवाह तदी 
करते) वे उससे भी अधिक धने अंधकार मे जा पहुचते हँ । 

--आहार कौ शुद्धि होने प्रर जतत करण की शुद्धि होती है । 

मनुष्य की तृप्ति धन से नही हौ सकती । + 

--परमात्माने इद्ियो को स्वभावत बहिर्मुख वनाया दै । इमर्तिए 
मनुप्य बादर देवता है, अपने भदर नही । कोड विरला धीर 
पुर्प ही इद्रियो का सयम करके अपनी अतरात्मा को देवता दै । 

--जिसकरा वृद्धि रूपी सारथी चतुर हो ओर मन रूपी लगाम जिषे 
कावूमेहो, वह विश्वको पार करै ईरवरीय परमपद त 
पहुचतादहै। 

कथासरित्सागर 

--दुर्जनो का सग ही व्यसन रूपी वक्ष कामूलदहै। 

कहैपालाल माणिकलाल मुशी 


-जव तक लोग स्वय को सुधारने का प्रयत्न नही करेगे, तव तकं 
वई सुधार होना असभव है। 


कालिदास 

दुमे वादजो सुख अता है, वह्‌ ज्यादा अनदमम होता 
जसे धूप से जले ए फो वृक्ष फी छाया अधिक शाति देती है । 

-युराईदनीकामेदद्रिके समानदै । वहषोदाहौयावडा, नीका 
को दुबोदेनाहे। 

ब्ग फूसी (कनपयुक्शियस) 

--ापमये निए दुय, यदरकै तिषएद्धुरी भौर वालके तिएमागं 
कीजो श्रतरनार उपयोगिता है, वही भयवर न्यिति विचा 
प्रघगमेमूग्र कीरै) 

--पातीमे यदु विनेपताहै रि वहू जिसद्दिमे प्रवेल रना चाटः 
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कर सकता है, मतर्यमी वनकर धरती ओर हवा मे निवास कर 
सकता है । यह इसलिए कि न्रता उसका स्वभाव है । नघ्नता 
के पास स्वमंके प्रवेश की कजीहै। 
विना मननके ज्ञान वेकार है, चिना ज्ञान के मनन खतरनाक दै । 
जिनका अपने मन पर नियत्रण है, वे वहत केम गलती करते है । 


कुरान 

--जिन पर धर्मग्रथ लादा गया, उन्टोने उतत पढा नही, वे उस्न गधे 
कै समानदहै जो पीठ पर कितावें लादे हुए है । 

हे भद्धावानो । देसी वात व्यो कहते हो, जो करते नही । 

जिसने धन दकट्रा किया ओर उसे गिनता रहा, वह इस भ्रम म 
दैति थन उसे जीवित रवेगा। 

जिसने प्राणहानि कै वदले या युद्ध छेडने के वदले या अन्य किसी 
कारण से हत्या की, उसने मानो पूरी मानव जाति कौ हत्या कर 
दी भौर जिसने किसी प्राणी को वचाया उसने मानो सथूण मानव 
जाति को जीवन प्रदान किया । 


खलोल भिभ्रान 

हम शब्दो के द्वारा अपनी वात कटे, इससे कही अच्छा है कि 
हमारा आचरण हमारी बात कटे । 

--एक वार एक जादमी ने मेरे पास बैठकर मेरी रोटी खाई ओर 
मेरीहीदी हुई शराव पी । इसके वाद वह मेरी चिल्ली उडाता 
चल दिया। 
बह फिर आया ओर उसने मुद्से फिर रोटी ओीर शराव मागी 1 
तवर्मै उक्षे चरी खोटी सुनाने लगा । इस पर देवदूतो ने मेरी 
खितल्ली उडाई । 

(मुनि) गणेशवर्णो 
जिसने अपने मन ओर इद्धियो को वश मे नही करिया, उसकी 
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उपासना रेसी समन्ननी चाहिए जैसे हायी का नहाना कि इधर तौ 
नहाया, उधर शरीर पर धूल डालकर फिर ज्यो-का-त्यो हो गया। 

अत्मा जिस कार्यं से सहमत न हो, उस काये के करने मे शीघ्रता 
नकरो। 

(महात्मा) गाधी 

--मनुप्य की शाति की कसौटी समाजमे ही हो सकती दै, हिमापय 
कै शिखर पर नही । 

--सच्चरित्रता के अभावमे केवल वौद्धिकता सुगधित शवने समानं 
है1 

-दोपोसे हम सभी भरे है मगर दोपमुक्त होने का प्रयास करना 
हम सवका करतेग्य है । 

अत्यधिक विरोधी परिस्थितियो मे ही मनुष्य की परीक्षा होती 
है। 

अपनी आवश्यकताए कम करके आप वास्तविक शाति प्राप्तकर 
सकते है । 

-- सच्चा सुख वाह्र से नही मिलता, अतर से मिलताहै। _ 

--अगर हम अपने को परमात्माकी इच्छाका यत्र वनाद, तो 
हमे किंसौ भी क्षण विता नहौ करनी पडेगौ । 

वर को जानने पर मनुष्य अपने आप रजकण हो जाता है । 


चाणक्य 

--जो अपने निरिचित कार्यो अयवा बस्तुओ को छोडकर अनिश्चित 
की चितामे पडा करता है, उसका अनिरिवततो नष्टदैदही, 
निर्दिचतभीनष्टहौजाताहै। 

हरएक पर्वत मे मणि नही होत्तौ, हरएक हाथी मे मुक्तामगि नही 
होनी 1 साधु लोग सभी जगह नही मिलते, हर एक वन मे चदन 
नहौ होता, भच्छी-अच्छी चीजें विशेष स्यानो पर हौ मिलती । 
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1 १ 

--नेतोस्रसारमेको ुम्होरा मित्रहैमौरन शत्रु, तुम्हारा अपना 
ग्यवहार ही शनू अथना मित्र बनाने का उत्तरदायी है। 

जयशकर प्रसादे 

-- याजभवन के मोह से भनुप्य आजीवन मानसिक कारावास 
भोगता है। 

--अधिकारेुख कितना मादक ओर सारहीन है 1 

अधिक हप गौर अधिक उन्नति कफ वबाद ही अधिक दुखओौर 
पत्तन की वारी आती है 1 

जवाहरलाल नेहरू 

--मापत्तिया हमे निरतर वलवान वनाती है! 5 

--कठठिनादूया हमे आत्मज्ञान कराती हँ कि हुम किस मिदरी के व 
है। 

जनेदकरुमार 

प्या अपनी हीनता के वोवमेसेजम लेती ह भौर वहं उस 
हीनता भो दुर नही करती, सिफं दवाती है । हि 

इखको यदि हेम भगवानके प्रसादकेरूपमेले सके तो सच- 
मुच वह जीवने को चमका सक्ता है । 

(सतत) ज्ानैश्वर ४ 
मूर पे वहस करके कोई भो व्यक्ति बुद्धिमान नही कला 
सकेता । रि 
--कोधसे मानव कोधपात्र काही अपमान नही करता, भपितु 

अपनी प्रतिष्ठा भी गवाताहै। 
--ईरवर को नापना आसमान पर गिललाफ चढाने के समान है । 
राननरस्टोध क 
--भक्षत्य मागे पर हम चाहे जितनी दुर जा चुके हो, वहा से लोर 
पडना उस पर चलते रहने से वैहतर दै । 


॥ 


॥ 


(२ ॥ ४१ क 
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५ ष्या करने वालके लिए दर््याकी वलाही काफी है । मह्‌ 
इसलिए कि यदि उसके दुदमन उसे छोड भी दे तो भी उपकी 
ईर्ष्या ही उसका स्वेनाश कर देगी । 

-वुरा्से वुराई पदा होती है, इसलिए आगसेभी वदकर बुराई 
से डरना चाहिए। 

--दगावाजी से धन जमा करना देस ह जैसा कि के क्ये 
घडे मे पानी भरकर रखना 1 

--वडप्पन सदैव ही दू्तरो की कमजोरियो पर परदा डालना चाहती 
टै, कितु ओपन दूमरो की कमिया वताते के सिवा ओर कुछ 
करना ही नही जानता 1 

-निधनाको देनाही सच्चादानहै, अयसव प्रकारका देना 
उधारदेनैकेसमनरहै। 

त्याग से अनेक श्रकार के सुख उत्नन्न होति दै, इसलिए अगर 
उन्हे अधिक समय तक भोगना चहो तौ शीघ्र त्याग करो। 

--शानदार रोवीला चेहरा किस काम का जवक्रि दिल कै अदर 
वुराईभरी हर्दहै। 

इच्छा कभी तृप्त नही होती । अगर कोद मनुष्य उसको त्यागदे 
तो वह्‌ उसो दम सपू्णता को प्राप्त करलेता ह) 

-जव घरमे अतिथि हौ तव चाहे भमृतही वयो न हो, भकेते नही 
पीना चाहिए । 


(म्हि) दयान-द सरस्वतो 

--भ्त्येक कौ अपनी ही उन्नति म सतुष्ट न रहना चाहिए, 
उन्नति मे ही मपरनौ उन्नति समन्लनी चाहिए ४ 

-जो भी मनुप्य अहकार करता है उसा एव न-एक दिन पतन 
अवद्य होगा । 


सवकी 
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धमक 

समाज की अधूगेता के विषय मे नही, मपनी भपुणता के विपय 
मे विचार करने वाला व्यक्ति एक दिन समान की अप्रुणता दूर 
करने की सामर्थ्यं प्राप्त करता है। 

~-देमारी वास्तविक निधनता यह दहै किदूसरेको सुधारने का 
अधिक-से-मधिक प्रयत्न करते है गौर स्वय को सुधारने का भल्प 
मे अल्प । 


(मुनि) नयमल 

परिपक्व के लिए वधन नही होता । तरू फल को तव तक वाधे 
रखता है जव तक वह्‌ पूरा पक नही जाता । 

--मनलोभसेभराथात्तव मञ्चे वे लोग वड़े लगतेये, जिनके पास 
वहत था । मन लोभसे खाली हृ तो लगा कि महान्‌ वेह, 
जिनके पास भपना कुछ भी नही है । 

--मिलनेमे सुख है मौर विरह मे वेदना 1 मानव भिलनेरेमी है 
है मौर विरह विद्धेपी है । पर उसने यह कव मोचा कि विरहके 
विना मिलनमे सुख केव होता दे। 

नरद कोहली 

-मेचयपि न्यवित के अदर वही जीवनी शव्तिहै जो स्वय सृष्टि 
अथवा प्रकृति है कितु जव शेप सृष्टिसे स्वथको काट, एक 
व्यक्ति जपने अहकार को सच मान, स्वय को पूण समक्ष अपने 
आपको कर्त घोपितत करता है, तो वह्‌ एक ध्म पालता है । 

--जिहोने अयायपूर्वेक, अधमं से धन का परिग्रह कर लिया है-- 
चे सभङ्ते है कि उन्होने एक शवित अजित की है} परवे यह्‌ 
नदी समञ्जते कि वस्तुत उन्होने, जि-हे वचित व्यि है, उनको 
शनूता ही अजित कीहै। 
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ह. ५८८ 
^ 
# प्म नानक 
श्ट यदि तु मस्तिष्क को शात रख सकता है तो तर विद्व पर विजयी 
होगा। 


पचत 

-द्रूसरो को उपदेश देना सरल है । 

-मृखं धन के लिए जो कष्ट सहते है, उसके एताश भाग से भक्ष 
कौ चेष्टा करते वाले को मोक्ष की प्राप्ति हो जाती है। 

प्रेमचद 

--विपत्ति से बढकेर अनुभव सिखाने वाला कोई विद्यालय भाज 
तक नही खुला 1 

-ज्ञन भी जव सीमा के वाहरहो जाता है तो नास्तिकताकेक्षत्र 
मे जा पहुचता है। 

--जिस्रकी आत्मा जितनी विशाल है, वह उतना ही महापुरुष है । 


बुद्ध (घम्मपद) 

--जोदरूसरो के अवगुणोकी चर्चा करता है, वह नपने अवगुण 
प्रकट करता है । 

--वैरसे वैर कभी शात नही होता, अवैरसे शात होताहै। 

--जागने वाल्े कौ रात्रि लवी होती दह । थके हृएु के ल्लिएु रास्ता 
लवा होता है । सद्धमं को न जानने वाले मूर्खाके लिए सत्तार 
लबाहोतादहै। 

युद्ध मे हजारौ मनुष्यो को जीतने वालेमे वडा विजेता वह है, 
जिसने अपने-आपको जीत लिया है । 

--अस्प ज्ञानी मनुप्य वैल के समान बढता है 1 उसका मासि वदता 
है पर प्रज्ञा नही वढती है। 

--विजय शचूता को उत्पन्न करती है । पराजय को त्यागकरं शात 
हमा मनुष्य सुखपूवंक सोत्ता है 1 
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भो उठे हृष त्रौध को, भ्रात हुए रथ के समान रोक लेता है, ञ्से 
मै सारथी कहता ह । दूसरे जन तो केव लगाम प्कडने वान 
। 


~-दूखरो का दोप देखना सरल है करतु अपने दोप देखना कठिन ह । 

(भी) ब्रह्य चैत-म 

-भिस्रघरमे शाति टै, वहा भगवान वास करते है । 

भव्‌ हरि 

--स्रासारिक भोगो को हमने नही भोगा अपितु उन्होने हमे भोग 
लिया है । तप नही तपा गया प्रत्युत हम ही तप्त हो गए । समय 
नही बीता प्रत्यत हम ही वीत गए । वृष्णा जीणे नही हई प्रत्युत 


हेमही जीणंहौ गए, 
दुनिया मे प्रसन्न रहने की चावी पनी जरूरतो को कम करना 
। 


कषणे वडा दातान कोई हमा, न होगा क्योकि वहतो 
छृशाए्‌ विना हौ सारा धन दरूसरोकोदेजानादहै। 

धन की तौन गतिया होती है-दान, भोग ओौरनाश। जोन 
ससे को दे, न स्वय भोगे, उसके धन की तीसरी गति होती है 

जव मूचे (शास्नो का) थोडा से ज्ञान था, तव मद से उ मत्त हाथी 
कौ भाति म महकार मे ूमता था मोर मनमे सोचताथा कि 
मतो सर्व ह 1 परु जव भन विद्धानो के वीच रहकर कुटनकृट 
सोयना आरभ किया तव यह्‌ बात समक्षम आकि तो मूं 
ह मौर फिर मेरा सपूरणं अहृकार ज्वार की तरह समाप्त हो 
यया। 

फल लगने पर तर क्षुक जाति है ! नये वरसने वे जलसे भरे 
बादल दूर तक ञ्ुक जाते है तयः सत्ुरुप समृद्धि के आधिक्य से 
अत्तीव नश्नहो जाते है। 
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मनु 

-- प्रत्येक कायं किसी कारण का परिणामं है। 

---श्र व्यक्ति ब्राह्मण क कायं करनेसे ब्राह्मण हो जाताहै, जीर 
ब्राह्मण शद्रके कायक्रनेसे शूद्र । 

भोगो के भोगने से वासना तुप नही होती जैसे अग्निमे ईधन 
ओर घी डालने से वह्‌ ओर प्रचड होतो है। 


(युवाचाय) महाप्रज्ञ 

--सत्य अच्छा है पर उसे पाने का उतनाही यतन कयो जितना सहन 
कर सक्रो 1 तुमने देखा होगा सामान्य प्रकाश मे मनुष्य देख पाता 
है कितु प्रखर प्रकाश के सामने आखें ्चौधिया जाती हे । 

स्मृति के लिए तुम्हरे पास विशाल अतीत है, कल्पना के लिए 
अमम भविष्य है कितु करने केलिए केवल वतमान है, जो बहत 
हो सीमित्तहै। 

--यह कंसा अचरज । जो चाहिए उसका भान नही है मौर उसके 
लिए तडप रहे है जो नही चाहिए) 

--जितना नीचे देवता हू अपने-आपमे वहत विशाल लगता ह । 
जप थोडा ऊपर देवता ह तो मेरौ विशालता असीम गगनमे 
विलीन दहो जाती दहै। 

महाभारत 

--सुखकेबाददुख ओौरदुख के वाद दुख-ये दोनोगाडी के 
पिय के एमान है । 

किमी के प्रति मन मे क्रोध लिए रहने कौ अपेक्षा उसे तत्काल 
प्रकट कर्‌ देना अधिक अच्छा है, जैसे क्षणभरमे जल जाना देर 
तक सुलगने से ज्यादा अच्छा! 

--वास्तविक धम यह्‌ है कि जिन वातो कौ मनुप्य अपने लिए जच्छ 
न समन्ते, दूतरो के साय भी वैसा व्यवहार न करे । 
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(मगवान) महावोर 


घृणित बह नही जिससे धृणा की जाती है, कितु घृणित वह है जो 
वृणा करता है, क्योकि उसक ही हृदय मे धृणा भरौ है । 

--वगुते से डा भीर डे से बगुला उत्पल होता है, उती प्रकार 
मोह से तुप्णा भौर तृष्णा से मोह उत्पन्न होता है । 

--कोधम्रेमकानाश करता है। मानसे विनभ्रता नष्ट होती है । 
माया (कपट) से भिवता का नाश होता है भौर लोभे सर्वनाश 
होतादै। 

--साघक जमीको चाहिए फि करोवको शातिसे नष्ट करे। 
विनस्नता से मान को जीते । सरलता से कपट का नाश करे भौर 
सतोपसे लौभ पर विजय प्राप्त करे । 

(भौ) मा 

--सवसे पहले पूणं रूप से अपने को जानौ अौर फिर अपने ऊपर पूणं 
सयम स्थापित करो । प्रत्येक क्षण अभीप्वा करते रहने से तुम 
एसा करने मे समथ हो सकते हो । ४ 

--जीवनमे दा कभी नही कहा जा सकता कि इसे करने का 
समय अभी नही आया है । यह्‌ भी नही कहा जा सक्ता है कि 
अव दृसे करने का समय नही रहा । ४ 

जव हम भधीर नह होत, तभी हेम सतनमे कर सक्ते है । उह 
उपयुक्त समय पर उपयुक्त ठ से कर सकते है । 

(हजरत) मुहम्मद 

-- ताकतवर वह गही जो द्रो को प्रछाड दे, बल्कि ताकतवर 
वह्‌ है जो गुस्से के वक्त मपने पर कावू रखे । 

योषु 


-वीमारोको चमा करो। कोटियो की तैवा सरो बर्दोको 


ह 
< 
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उठो । दुष्टो को निकालो । खुले हाय से तुम्हे मिला है, वृते 
हायसषेदो) 


योगरवात्तिष्ठ 

~ पानी सतत-प्रवाहक्रियासे पहाडोको गला देतादहै। कठोर 
पत्थरो को चिकना वनात्ता है ¡ अभ्यास्तसे व्या नही सिद्ध होता? 

--मनुप्य तमय होकर जैसी भावना करता रहै, ओर जैसा होना 
चाहता है, वैसाहीटहो जाताहै। 

अपने भीतर ही यदि शातिभिल गर्तो सारा ससार शातिमय 
प्रतीत होता है । 

--मानवमे सद्गुण तभी तक है जव तक वहतध्णासेदूरहे। तप्णा 
का स्पश होते ही सव गुण गायव हो जाते है। 


(महि) रमण 

स काना करना गौर आत्मा मे अवस्थित होना ही परम- 
पददहै। 

-जोबुछछहम दूसरोकोदेतेरह, वास्तवमे वह सव हम अपने- 
आपकोदेरहैरै। 


रर्वीद्रनाथ ठकरुर 

--ईश्वर का दाहिना हाथ कोमल, परतु वाया वहत कठोर है । 

-- मनुष्य जव पशु का सा आचरण करतार तौ पञशुभोसे भी नीचे 
गिरजातादहै। 

--सजा देने का अविकारकेवल उसेहैजोप्रेम करतादहै। 

--जो व्यक्ति सत्य के साथ कतव्यपरायणतामे लीन दै, उसके 
मागमे वाधक होना सरल कायनदहीहै। 

नदी का यह्‌ किनारा आह्‌ भरकर कहता है, “सामने के किनारे 
पर ही समग्र सुख है 1” सामने का विचारा पहले वालेसेभी 
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गहरी आह भरकर कहता है, “जगत मे जितना सुख दहै वह॒सारा 
उस किनारण्रहै।" 

{डां०) राधाकृष्णन्‌ 

--ईरवर की कोई वौद्धिक परिथापा नही दी जा सक्ती । उसका 
आत्मा के सहारे अनुभव किया जा सकता है । 

--चिदियो की तरह हवा मे उडना ओौर मछलियो की तरह पानी 
मे तैरना सीखने के वाद अव हमे इतानां की तरह्‌ जमीन पर 
चलना सीखना है । 

--रोटीके ब्रह्य को पहचानने के वादन्ञानकेब्रह्यसे साक्षात्कार 
अधिक सरल हो जातादै। 


रामकृष्ण परमहंस 


--पानी भौर उसका वृलवृला एक हौ चीज है, उसी प्रकार जीवात्मा 
ओर परमात्मा एक ही चीजदहै, अतर केवल यहद किएक 
परिमित है, दूसरा अनत, एक परतच है, दूसरा स्वतन । 

-जोईदवर को पा लेता है, वह मूकं भौर शात हो जाता है। 

केवल शास्र पढक्र इदिवर की ध्यवस्था करना ठेसाहै जसा 
वनारस शहर को सिफं नक्श्ेमे देखकर किसी कों उसका 
विवरण सुनाना । 

--समारमे रह्‌ लेकिन सप्तारीन वनो । 


स्वामी) रामतीय 


--निराशावादी वुरारदको दढता है मौर आशावादी अच्छाई क । 
निराशावादौ चिताकेभारसे दुखी ओर आशचावादी प्रसनता 
की खुशबू मे मुसक्राकर आगे वढना है। 

--प्राथना करना कुछ शब्द को दुहरना नही है ¦ प्रथन का अथ 
है परमात्मा का मनन भौर अनुभव करना 1 


132 ध्यानयोग दु सरलं विधि 


--इच्याभो से उपर उठ जाभौ, वे पुरी हो जाएगी, मागरोगेती 
उनकी पूति तुमसे अौर दूर जा पड़ेगी । 

--क्म करना जीवन के आनद के लिए भावश्यक है । कम करते 
समय मनुप्य मपनेदुखकोभीभ्रूल जते] 


(समर्थं गुर) रामदास 

विद्याम क्यार ? स्वय को ईर्वरेच्छा पर छोड देना । 

--वुम्हारा अतिम ध्यय शातिहै। उसे प्राप्तकरने का उपायत्याग 
ओरसेवादै। 

दम दुनिया को नही वदल सकते, मगर दुनिया के प्रति अपना 
दृष्टिकोण वदल सक्ते है । 


वालतेयर 
मनुष्य जिनना छोटा होना है, अहुकार उतना ही बडा होता है ) 


वाल्मीकि 

-सतदुस्तरोकोदुखसे बचाने के लिए कष्ट सहते है । दुष्ट लोग 
दषरोकोदुखमे डालने के लिए कष्ट सहते हैँ । 

(मुनि) विद्यानद 

--यदि तुम अच्छा बनना चाहते हो तौ अपने-भआपको सदसे वुरा 
समन्नो 1 


विनोबा भावे 

- डूबने वाले के प्रति सहानुभ्रूति का मतलब उसके साथ दूर्बना 
नही है, बल्कि तरकर उसको बचाने का प्रयत्न करना है । 

-जिस त्याग से अभिमान उत्पन होता है, वह्‌ त्याग नही । त्याय 
से शाति भिलनी चाहिए 1 अतत अभिमानकात्याग ही सच्वा 


त्यञंहै। 
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-- मुत अभिमान नही है" एेसा कहना सवसे बडा अभिमान है । 
ग्रीव वह्‌ नही है जिसके परसि कम है, वत्कि धनवान होते हए 
भी जिसकी इच्छाए कम नही है, वह्‌ सवसे अधिक ग्रीव है । 


(स्वामी) विवेकानद 


यदि तुम्हारा महकार चला गया हतो किसी भी धम-पस्तक 
की एक पविति भी पठे विना व किसी भी देवालयमे पैररघे 
भिना, तुम जहा वैडे हो, वही तुम्हे मोक्ष प्राप्त हौ जाएगा । 

--इच्छा का समुद्र सदा अतृप्त रहता है । उसकी मागे ज्यो ज्यो 
पूरी की जाती ह, त्यो-त्यो ओर गजन करता है 1 

--धमकोलेकर कभी विवादनकरो। धम सवधी सारे विवाद 
जीर ज्ञगडे केवल यही दशति है कि यहा आध्यात्मिकता का 
भमावदहै। 


विष्णु शर्मा 

--सपत्ति मिलने परजो हपमे अपिसे वाहुरनही हौ जाता, 
विपत्ति आने परो विकल होकर रोने नही लगता, युद्धभा 
पडनेपर जो कायरनही हो जाता, त्रिलोक मे एेसे पुत्र शिरोमणि 
कगौ पैदा करवै माता धन्य हो जाती है। 

वेद 

--रईयके पयम वेको हुम शात करे \ फिर वेग से उत्पन ज्वालां 
कोभी हम शात करे । उप्तके उपरात हृदय-अगिनि को, उसके 
उपजे शोक को निर्मल करं । 

-हे भरी विपद्‌, वृक्षे मेरा नमन हो, तुमेरी लाहबेडियो कौ, 
वथनो को काट दे। तुज्ञे नियामक यम नेमेरा हितक्रनेके 
सिए भेजा है 1 उस मृत्यु रुपी यम कौ मेरा प्रणाम । 

अनुदार व्यवित व्यथ ही अन-घनादि प्राप्त करता ह, बहनतो 
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शासक को पुष्ट करताहैन हीमिध्रो को, ब्रह भकेला घान 
वालाषापीहै। 

मेरा मन शुभ सकत्पो वाला हो 1 

--हम िसीकी निदान करं। 

--सव मनुष्यो को चाहिए किवे जिस प्रकार अपने लिए उत्तम 
पदाथ चाहते ह उसी प्रकार अन्य जनो के लिए भी इच्छा करर। 

(महधि) वैशम्पायन 

--जिष प्रकार काठ अपने ही अदर से प्रकट हई अभिनि हारा भस्म 
होकर खत्म हौ जाता है, उसी प्रकार मनुष्य अपने ही भीतर 
रहने बाली तृप्णासे नाण को प्राप्त होतार, 


शतपथ ब्राह्यण 
--जौ वहत घमड करते ये, वै ही अपने धमड के कारण निरे, ईसतिए 

किसी को घमड नही करना चाहिए । घमडहीहारकाद्रारदै। 
--अति अभिमान तिरस्कारका मुह्‌ देखता टै । 


शरच्चद्र 

--एक दमी दूसरेके मनकी वात जाने सक्तादैतो केवल 
सहाचुभूति भीर प्यार से, उग्र मौर वुद्धिसे नही) 

अति सयम भी एक प्रकारका असयमहै। 

--जीवन की वहूत-सी बडी चीजो को हम तव पहचान लेते ह 
जयञ्हैखोदेतेहै। 

(स्वाम) शिवान 

--जिन् भ्रकार अच्छ फल टीकरी मे चुनकर रव लिए जति है भौर 
सडे गले फलो को फक दिया जाता हू उसी प्रकार मन मे अर्च्छ 
विचायेको रख लँ मीर वरे विचारो को उत्सजित करदे1 

सूय की किरणे सव पर पडती है कितु चिकनी धातु पर उनका 


| 
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भरतिधिव चमकता है । उसी प्रकार दिव्य ज्योति सवत्र विकीण दै 
करितु विशुद्ध अत करण पर उसका धिव पडता हं । 


(स्वामी) सत्यानद 


-जव आप शारीरिक भशुद्धियो से मुक्त होने के लिए कोई रेचक 
आओौपवि लेते है तो शरीर से निकलने वाले द्रव्य ब दुर्गन्धयुक्त 
होते है, चेतना की शुद्धिसे भी बुरे विचार तथा अनुभव वाहर 
निकलते है । 


(शेख) सादी 

मै इदवरसे उरता हू, ईदवर क वाद मुख्यत उससे डरता ह जो 
ईश्वर से नही डरता । 

--ईप्यालु मनुष्य स्वय ही दर््याग्नि मे अला करता है । उसे ओर 
जलाना ग्मथहै। 

अगर तु्ले यशचादटिएतोदान कर। जव तक दाना चिवेरा नही 
जाता, नही उगता । 


हाफिस 


--अगरतु तरक्की करके वडा आदमोहोजाएतोभी अपने' रास्ते 
सेनड्गि। तू कमानसि छोडेहुएत्ीर की तरह है, जो थोडी 
देर हवा मे उडकर जमीन पर भिर जाता है । 

-क्सीभी हालत मे अपनी ताकत प्र घमडनकरो। यह्‌ वहु- 
रूपिया आसमान हजारो र¶ बदलता है । 

--क्मपसेकरजसेतूने सौ वपजीनादै, शुक्र देसे अदाकरजेषे 
तकल नही रहैमा। 

न (1 ।। 


माड एण्ड गाडी रिस्तच सैटर' 

की ओरसे 

अवे तक प्रकाशित, प्रचारितः 

पस्तको का परिचय अगते पृष्ठो पर देवे-- 


ये सभी पुस्तकं 
मार्ईड एण्ड वांडी रिसचं सेरर 
से मगाईुजासकरनी है! 


इन पूस्तको को डाक वैकेटं द्वारा या वी° पो० वैकेर हारा मगाने पर 
डाकव्यय अतिरिक्त लगेगा । 

कितु 45 रूपये या इससे अधिक मूल्य की पृस्तको का मूत्य धग्रिन 
भेजने से डाकव्यय प्री होमा । 


भग्रिम मूल्य मनीयार्र या वक्ड़ापट दरार 
माईंड एण्ड वाड रिसर्च सैटरके नामस भेजे। 


रकम मेजनं तथा पत्र व्यवहार का पता 
माड एण्ड चांडी रिसर्च संटर 
\४-21, ग्रेरर कंलाश पार्ट-1, नयी दिल्नी 1 10048 


< डो 0 वटर 
माड एण्ड बडी रिस दटर ~ 
7६. ॐ © (न जय 
की ओर से एक युगप्वत्‌क्र-पुस्तक्‌~ 
य च ण 
कामभाव कौ नयौ रव्योख्य= 
लेखक दानद चर्मा 


@ यह पुर्तेक कामके मानसिक तथा शरीर सबधी पक्षो पर 
नयी जानकारी देती है। इस जानकारी के आधार पर स्वी- 
श की सेक्स सवधौ वहत सी समस्याए हल की जा सक्ती 

1 


® साहित्य, चिकित्सा, यौन-विज्ञान, मनोविज्ञान भादि मनेक 
क्षेत्रो कै विद्रानो द्वारा इस पुस्तक की अत्यत सराहना हुई है 1 


पुस्तक के विषय मे करढ प्रशसा-पतो का सार 
रेक ने भाम सबधी समौ पक्षो का विवेचन बरिया है । जिज्ञासु जनो ते 
लिए पुस्तक रुचिवर तया ज्ञानवधक है 
आचाय प्रियव्रत मर्म, प्रमुख आयुर्वेद सकाय 
काञ्ची हिद विदवविद्यालय, वाराणघ्री 
अप्ेजी तथा हिद की काम स्वधी अ-य पुस्तक्तो म एसी नवीन जानकारी 
१ नही पाई है । इस विपय पर अय तक छप पुस्तक मे यह मत्तम 


+ 


-- धौ बमृतलाल नगर 

साहित्यकार, लखनऊ 

ने भदत समञ्ञे जने वाले विषय पर परपरा भौर माषूनिक 

स्थापनाभो के भकाश मे इस पूस्तक को सिखा है । यह्‌ पठनीय तौ है ही, 
मननौप्रभी दै। 

शनौ भक्लयुनार जन 

वरिष्ठ पञ्चकार, नयी दिल्ली 


फामभमाव को नयो व्पाष्या 

इस पुस्तक मे मनोविज्ञान तथा जीवविज्ञान के याधार पर काममावकी 
व्याप्या प्रस्तुत की गई है। साथी काम ने सस्टरृतिक भौर सामाजिक 
पहलुभा को भी दृष्टि म रखा गया है । यह पुस्तक एक सराहनीय प्रयास 
1 
(त; सुय गुप्ता, एसोसिएट प्रोफतर कलोनिकल सादृश्छालोजो विभाग 
माल इण्डिया इस्टीरग्रुट भाफ मेडिकल सादंप्िज, मयौ दिस्त 
लेक ने शरीर रचना (41107) तथा शरीर क्रिया विनान 
(ए४७०]०६#) सवधी महत्वं उद्धरण देकर मपने निष्प दिए । ये 

निष्कष एक्दमनये ह मौर स्वीकारक्रेयोग्य्है। 
--डा० लक्ष्मी नारायण नर्मा 
योन विशेषज, दिल्ली 
एक नाजुक विषय पर लेलक ने सतुलित, सयत भौर सम-वयात्मक दष्ट 


से वैनानिक वियैचनं प्रस्तुत करिया है। 
--डा० पाष्डूरम राव 


निदेशक भारतीय भावा परिषद कलक्ता 
यहं पस्तक लेखक के काम सबधी मौलिक चितन कासारहै। मै चाहताह्‌ 


इसका अधिक से अधिक प्रचारहो। 
--धी ममयनाय प्त 


साहित्यकार, नयौ दिल्ली 
यह्‌ पुस्तक एव गोध काय है। क।मुक्ताके जाग्रत हने म मन मस्तिष्क को 
जौडकर नसी ग्रथिया मोर मग प्रत्यय भाग लेत ह, दसका प्रा विवर्ण 
इम पुस्तक म दिया मया है। सायदही विवरण को उत्तेजनासं दहित रला 


गयादहै। । 
--धी रामेन्वरदात गप्त 


सत्यापक- धम भवन, नयो दिली 

लनः 
इसी लेखक ने इससे पहले भनी पुस्तक न्यौ व्यवहार अनुशीलन'म 
श्वनुदूलन प्रवत्ि' की स्थापना कै चो । यद्‌ पृस्तव उसी स्पापना को निद 


करनकी नयी कदी है मौर लेखक की निरतर खोज षा परिणाम दै" 1 ~ 
शण 


मनोषि 


काममाव कौ नयो व्याटया 
काम कै विधय पर इतने गहन अध्ययन पर आधारित पृस्तके मन आज तक 
नही देखी 
--्नी जगदीकश्चभओोका 
सचालक मानसायन, नयौ दित्लो 


इसं पुस्तक द्वारा काम मनोविज्ञान का एक नेयारूप प्रकाशमं आयाहै। 
दमस हिदी मे एक नये मध्याय का सूत्रपातत हु दै 

--धो क्षेमचन्् चुभन 

साहित्यकार, दिल्ली 


यह पुस्तक स्वस्थ तया रचनात्मक वितन का परिणाम है 1 इसमे कामभाव 
के सवधम तररष्टरीयस्तरपर दोन वाले शोधकाय के निष्कप देकर दय 
एकं प्रामाणिक सदम प्रथकारूपदेदियाहै 
--डा° एच० पी० कर्मा 
साहित्य परिचय, आगरा 


पुस्तक म कामभावके वारेमे आधुनिकं खोजो को प्रस्तुत वियागयाहै) 
फ़िरभीसदमकै यनुसार भारतीय चितन तया वत्स्यायन के "कामसून" 
काभी उल्लेख भिलता है। पृस्तक शोधाथियो तया साधारण पाठको, 
दानोकरैलिएसमानसखूपसे उपयोगीरहै 

-- पाक्षिक “मुक्ता! मयी दिल्ली 


@ नाट, रेखाचिो तथा फोटोग्रापस्त द्वारा इस पुस्तक मे विषय 
को भली भाति समज्ञाया गया है! पुस्तक के परिशिष्टमे 
कामसुख बढाने वाले प्राचीन योग तथा उपाय सकलित करके 
पस्तकं को भधिक उपयोगी बनाया गया है । 


मृत्य केवल 75 सुप्‌ 


कमभाव कौ नयो साख्या 
इसत पूस्तक्‌ मे मनाविनान तथा जीवविज्ञान के भाधार पर काममावकी 
व्यार्या प्रस्तुत की गरदै। साथी कामके सस्टरतिक भौर सामाजिक 
१ कौ भी दृष्टि म रखा गया है । यह्‌ पुस्तक एक संराहनीय प्रयास 
1 

डा सुय गत्ता, एसोसिएट प्रोफेसर करलोनिकल साईकातोजी विभाग 
भाल इण्डिया इस्दीटग्रुट आफ मेडिकल सादिन, नयौ दित्ती 
लेलक ने शरीर-रचना (40४) तथा शरीर-क्रिया विज्ञान 
(7951०]०४्‌/) सवधी महत्त्वपूर्णं उद्धरण देकर अपने निष्कय दिए ह । ये 

निष्कप एकदम नये ह मौर स्वीकार करे योग्य है! 
--डा० लक्ष्मी नारायण र्मा 
योन वि्ेषजञ, दिल्ती 
एक नाजुक विचय पर लेखक ने सवुलित सभत्त ओर सम-वयात्मक दष्टि 


स वैनानिक विवेचन प्रस्तुत कियाहै। 
--डा० पाण्डूरग राव 


निदेशक भारतोय भाषा परिषद, कलक्ता 
यदे पुस्तक लेखक के काम सवधी मौलिक चितन कासार) ग चाहताहू 


इसका अधिक से मधिक प्रचारहो। 
--श्री मम्रयताय गुप्त 


साहित्यकार, नयी हत्त 
यह पस्तक एकं दोधकाय है । कामुक्ताके जाग्रतदहोनि मं सन पस्तिष्क को 
जोरकर कौन ग्रविया भौर अग प्रत्यय भाग सेते है, इसका पूरा विवरणं 
षम पुस्तक म दिया गया है। सायहो विवरण को उत्तेजना स रहित स्वा 


गथाहै। 
--्री रामेश्वरदास गुप्तं 


सस्यापक घम भयन्‌, नयी दित्स 

इमी लेखक ने इमते पठने अपनी पुस्तक “योन व्यवहार अनुनीलन म 

भुकूलन भ्रवत्ति" को स्थापना की थो । यह्‌ पुस्तक उसी स्यापना कौ सिद 
कर्नकीनयीक्डीहै मोर तैखक कौ निरतर सज का परिणाम है । 

--डा० द्रारकप्रसाद 

मनोचिर्षित्तक, राधा 


कमभाव की नयो व्याख्या 
काम के विषय प्र इतने गहन अध्ययनं पर आधारित पुस्तक ्यैने भाज तक 
नही देवी 
--श्नो जगदोक्ष भोभा 
सचालक मानसायन्‌, नयी दिल्ली 


इस पुस्तक दारा काम-मनोविज्ञान का एक नया खूप प्रकाशम्‌ आयाहै। 
इसत दिदी म एक नये अध्याय का सवरप हु है 

--भनो क्षेमचदध सुमनं 

साहित्यकार, दिल्ली 


यहे पुस्तक स्वस्थ तथा रचनात्मक चितन का परिणाम है । दमम कामभावे 
कै स्वधमे भतररषटरीय स्तर प्र होने वाले शोध काय कै निष्कय देकर दते 


एक प्रामाणिक सदम प्रयकारूपददियाहै 
--डा० एच० पी शर्मा 


साहित्य परिचय, आगरा 


प्तक मे कामभाव के बारे परे आगुनिक खोजो को भ्रस्तुत् बिमा गमा है ॥ 
फिरभी सदमके अनुसार भारतीयं चितन तथा वात्स्यायन कं "व मसूर" 
का भौ उत्तेल भिलता है पुस्तक शोध्थियो तथा साधारण पाठको, 


दोनौ वै लिए समान स्पसे उपयोगी है 
पाक्षिकं शुक्ता' नयी दिल्ली 


@ चाट, रेखाचिनो तथा फोटोग्राफ्त द्वारा इस पुस्तक मे विपय 
को भली भाति समक्षाया गया है! पुस्तक के परिशिष्ट मे 
कामसुख बढाने वाते प्राचीनं याग तया उपाय सकलितत करके 
पस्तकं को अधिक उपयोगी वनाया गया है । 


मूल्य केवल 75 रुपए 


दयानन्द वर्मा रचित „७ 8 
काम मनोविज्ञान विपयक्‌ मौ्निक कृति 
यौन व्यवहार अनुर्शलिन 


@ दस शताब्दी के मध्यकालमे यूरोप तथा अभेरिका से उमडन 
वाली श्यौन क्राति' एकं बवडर की तरह भारत की ओर वड 
रही थी । इसके प्रभाव के कारण ्यौन स्वैच्छाचार' को मादर 
की दृष्टि से देखा जाने लगाथा। 

@ दूरी ओर विरव का एक वडा वे अतति सयम परगोरदेकर 
काम" के विचार मात्रकोपापकीकोटिमेलारहाथा। तभी 
काम का सतुलित पक्ष प्रस्तुत करने वाली यह पुस्तक प्रकाश 
मे आर्ई। 

@ 1965 मे जव पहली वार यह पुस्तक प्रकाशित हूरईथी तो च 

व 4 रजनौशने हाथा हिदीमे इस भाति की विचारोत्तेजक प्तक 
कहा 

वरिष्ठ चितक एव कथाकार धौ जने रके शब्दोमे इस पुस्तक वैरूप भ 

हिदीनणए्कभ वपक भौर वितककोप्रप्नक्याहै नो 

साहित्यकार धी विष्णु प्रभाकर ने कहा या इत पुस्तक की नयी स्यापनाए 
चौक्षादने वाली 

योन विरोषन्ञ डा० लक्ष्मीनारायण शर्मा फे दान्दों मे यदिर्मङिसीषृरस्वार 

समपण समित्तिका निणायक होता तो इम पुस्तक को सर्वोच्च भरस्कार 

योग्य ठहुराता 

राष्टकयि धी रामधार सिह दिनकरने कहाथा इस पुस्तक वे लेलक का 

दृष्टिकोण पवित्र नोर उपयोगी ह 

@ रम पुम्नक मे परिचमी देशो मे वते हुए यौन न्वेच्छाचार के 
परिणाम की जो आशकाए्‌ व्यक्त की गरईथी वे भाज एट्त 
कधी महामारी के रूपमे विव बे सामने है। भौर विल्व 
स्बास्स्य गठन" (ए0) के सचेतक श्यीन काति" की उम 
लच्धियो पर पुनविचारवे लिए वाध्यहोगएहै 

मूल्य 20 खषए 


दयानन्द वर्मा 
के पूरोप-यात्रा के सस्मरणो पर आधारित एक रोचक पुस्तकं 


पश्चिम के तीन रग 


@ रस पुरतकमेयूरोपके तीन नगरो, परिसर, कोपनहैगन तथा 
वलिन के कला, सैक्स भौर राजनीति के रगो को भनूढे शब्द- 
चिनौमे चितितकरियागयाहै। 


@ इर पुस्तक के विपय मे वरिष्ठ साहित्यकार की प्रतिक्रिवाएु 
इस प्रकारै 


भाचाय हजारीप्रसाद द्विवेदौ लेखक मे वदी मनोहर क्षंली मे परिचमी देशो 
क्राश्रमण कराया है। कोपनगरहैन के यौनाचारो का वणन किसीभौरकेहाय 
पडे पर कदाचित्‌ भयकरो उठता, लेखक ने बडे सयम के साथ उसका 
चिग्रणकियाहै 

इताचद जोश्चो परिचमके तीत रगोने मेरेमनके साय होती तेल ती 
है। 

डा० विजये-दर स्नातक सेखकं परिचम वै विविघ रगामेश्रुला भटकानर्हीहै, 
मौर उसने भारतीय दष्टिक्ही खोक्नहीदै 

डा० प्रभाकर माचमै वलिनकीदीवारका वणनभौरवे अश जो मानवीय 
सवेदनसे भरद इस पुस्तक का महच्पूण भाग है 


@ “पदिचम रे तीन रग" हिदो क गय साहित्य मे एक नया प्रयोग 
है मौर यह पुस्तक पजाव सरकार कै प्रयम परस्नारसे 
सम्मानित है। 


मूल्य 15 खपपे 


1 दयालर्द वर्मा रचितं 1 उपन्यास 
जिदाचाद मुदकिद- ) 


@ यह्‌ एक मजूर व्यवित की कहानी है जिसकी वामोशीनेऽसे 
गन्ते तक फूलमालाभो से लाद दिया भीर जव उसकी डामोशी 
टूटी तो "चिदावाद' शव्द भूर्दायाद' मे वदल गया । 


@ यह्‌ उपन्यास एक नयेठगमे कही गई कहानी है । इसे पढते हए 
आपको लगेगा कि कहानी की पतं खुलने के साथ साय आपके 
सामने मनोविज्ञान, राजनीत्ति, धम, तथा समाजशास्त्र की 
गुत्थिया भी खलती चली जा रही है मौर आप रस नीर ज्ञान 
क्धैगगामे सरावोर्होतेजारहैहै। 


@ यट्‌उपयास लीक पर चलते हुए समाजके सामने काम सवधी 
एक ज्वलत प्रशन उपस्थित करता है । इस प्रन का उत्तर पाठक 


दे सक्ताहै। 


@ टसा उपन्याराका इग्लिश, उर्दू, पजावीतथा मराठी भापामे 
अनुवादच्पवचुकारै। 


हिद पुस्तक का मूल्य 15 रुपये 


दयानन्द वर्मा कौ लेखनी से अन्य पुस्तके 
मानसिक सफलता कैसे 


यह पृस्तेन दैनिक जीवन मे उटने वाली मानसिक समस्याभा वे व्यावहागिवि 
हल प्रस्तुन करती है । इम पृस्नर का अनुव इग्लिश, तमिल, कंनड, उदू 
तथा पजावौ भापाम छपकर लोदश्रियहो चुषाहै। हिःदी पुस्तक का मूल्य 
5 स्पयेहै। 


हम सद्व ओर वह 


भारतीय नानपौठ कौ ओरसे प्रकाशित इस पृस्तक म नेखक न राष्टीयता, 
श्वम सयुक्त परिवार, भीख, हीनता नी भावना, इच्छाणपित, वमाना नादि 
प्रवत्तियाकी मानसिकता परंप्रशाश डला, भौर विषयत स्वितिवाषको 
अनुकूत वनने वे शरु्ञाव भी दिए । ललिते शली मे एक मनमाहऱ स्वना । 
भूर्य 3 रषये} 


भारत के पर्वतीय मरमण स्थल 


दयान-द वमा द्वारा सपरादित श्रित मन" का यह विदिष्ट सस्वरण सजिल्द 
पुस्तक मे रूप म उपलभ्ध है । इमम अनेक यात्रिया वै अनुभवा पर भाधारित 
लेख सकलित ह । इस पुस्तक के अनुसार यात्रा कायकर्म बनाकर पयटक्गण 
अपनी याध्राक्ा भुगम वनासक्तेह भीर पाठकगण इस पुस्तकके मनाहर 
चित्रण द्वारा धघरर्वैठे उन पयटनस्यलो काञनदते सक्तं । मूल्य 12 
उपप । 


श्रीमदभगवद्गीता 


भारत की इस विद्वविक्यात देन परर अलग अलग मत सप्रदाय वे मनीपियान 
भाष्यक ह । दयानद वर्माने एक मनाव॑नानिक की दृष्टि स गीतावेःमम 
का समह्ननेका यघ्नबियादहैमौर जमा समज्ञाहै वैमा िदी भावानुवादक 


५, दस पुस्तक म प्रस्तुत कर दिया हे \ जेवी सान म उपलण्ध है 1 भूत्य 3 
स्पदे । 


मादड एण्ड वांडो रिसचं सेंटर 

कीओरसे 

हस्तरेषाभो भौर हस्त-लक्णो (पाभिष्टरो) 

के विपयमे भनुख्धान काये रहाहै 

उस अनुखधान के निष्के 

इसे स्वा हारा शोघ्र ही प्रकाशित प्रचारित होगे} 
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दयानद वर्मा 

जन्म 1931 मुलतान (पाकिस्तान) 

1960 के आसपास मानसिक समस्याओ पर 

आधारित इनके लेख “ज्ञानोदय "हमारा मन” 

आदि पत्रिकार्ओं मेँ पते रहेर्दै। 

1974 से 1984 तक आध्यात्मिक सास्कृ्तिक 

पत्र "'्रकाशितमन " का सर्पादन करते रहे है। 

इससे पूर्वे लेखक की रचित एव सपादित आठ 

पुस्सके तथा सैकडों लेख प्रकाशित हो चुके है। 

` विश्वयाग सम्मेलन 1986 ' के अवसर पर इन्दे 
योगरत्न ' की पदवी स सुशाभित किया गया है। 


